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Predmluva

Casto pti svych prednaskich provokuji vétou: ,,Starejme se
vice o nase nejbliz§i domovy! A to nejsou ty stavby z cihel ale
nase télo, mysl a duse®

Soucasna doba je charakteristicka svou klipovosti, honbou
za potéSenimi, emoc¢nim oplosténim, sniZzenou odolnosti at
jiz psychickou tak fyzickou a mnohymi dal$imi parametry,
které bohuzel ¢asto vedou k jakémusi ,,chaosu naseho vnitf-
niho svéta®

Proto je velmi dtlezité, vlastné nutné, o tento svét cilené
a s rozumem pecovat a zaroven si udrzet vysokou vykonnost
v dané roli. Nejen z vyse uvedenych divodi potfebujeme
oporu - néco, co nam pomduze najit rovnovahu, smysl, a pre-
devsim cestu k Zivotni spokojenosti.

Kniha, kterou drzite v rukou, neni jen privodcem, ale
i praktickym nastrojem pro dosazeni osobni excelence. Jifi
Juranek se ve své praci opird o vlastni bohaté zkusenosti, hlu-
boké sebereflexe a systematicky pristup, inspirovany principy
EFQM modelu. Diky tomu nabizi ¢tendiim unikdtni metodi-
ku, jak transformovat své sny v realitu a stat se nejlepsi verzi
sebe sama.

Osobni excelence neni staticky stav, kterého lze dosahnout,
protrhnout cilovou pasku, ziskat pohar ¢i dosahnout néjaké-
ho ¢isla. Jde o nastaveni subjektivniho svéta vedouci k neko-
nec¢nému procesu zlepSovani se. Ano, vzdy mtzeme byt lepsi!
Proto se jedna o nastaveni, které vede k nekone¢né motivaci
na sobé pracovat. Je to jedna se zdkladnich vlastnosti téch nej-
lepsich - byt ,,nespokojené spokojeny*.

Jifi nas provadi pfibéhem svého vlastniho poznani. Ote-



viené sdili nejen uspéchy, ale i tézkosti, véetné zdravotnich
kolapsti a momentti vyhofeni. Pravé tyto vyzvy ho primély
k prehodnoceni zivotnich priorit a k vytvofeni modelu osobni
excelence. Tento pristup spojuje klicové aspekty osobni-
ho rozvoje - od stanoveni poslani a vize, pres sebereflexi
a planovani, az po praktickou akci vedouci k méfitelnym
vysledkiim. V$e doplnuje jasnou strukturou a praktickymi
cvicenimi, ktera umoznuji ¢tenaiim aplikovat poznatky do
kazdodenniho Zivota.

Kniha Osobni excelence se nesnazi nabizet univerzalni re-
cepty na $tésti. Naopak vybizi k zamysleni nad tim, co je pro
kazdého z nas opravdu dilezité. Povzbuzuje ¢tenare, aby hle-
dali vlastni cestu, a poskytuje nastroje, jak si tuto cestu nejen
vytycit, ale také po ni vytrvale kracet. Autor sazi na jednodu-
chost a efektivitu: kazdy krok, ktery v knize popisuje, je snad-
no uchopitelny a proveditelny.

Necekejte slozité teorie ani abstraktni koncepty. Jifi Juranek
piSe s lehkosti a osobni angazovanosti. Presvéd¢i vas, ze ces-
ta k osobni excelenci neni vysadou vyvolenych, ale moznosti
pro kazdého, kdo je ochoten prijmout zodpovédnost za sviij
zivot. At uz Celite pracovnim ndroktim, hledate zivotni balanc
nebo touzite po seberealizaci, tak pravé tato kniha je vasi pri-
lezitosti ke zméné.

Vérim, ze v této knize najdete inspiraci a odvahu k promé-
né. Pripojte se k autorovi na této cesté, kterd miize byt stejné
narocna jako osvobozujici. Vysledky vsak stoji za to — nejen
ve formé dosazenych cilti, ale predevsim v hlubsim pochopeni
sebe sama.

Hodné $tésti na cesté k osobni excelenci!

Marian Jelinek
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uvodem



Kilometry na D1 ubihaji a mné je ¢im dal tim vic zle. Moje
tvar ve zpétném zrcatku naprosto zesinala a zacal jsem mit
neskutecné krece v bfiSe. Mota se mi hlava. Jsem na tficatém
osmém kilometru smér Praha, nejblizs$i benzinka je osm kilo-
metra daleko. Volam Zené a vysvétluju ji, co se mi déje. Chce
mé vidét, tak spoustim na iPhone facetime. ,Okamzité volej
zachranku,” fika Zena, kdyz mé uvidi a ja zavésim. Pét kilo-
metrd a ja mam pocit, Ze musim okamzité zastavit. Plouzim
se v pravém pruhu a kamion za mnou to psychicky nezvlada
a s houkanim klaksonu mé predjizdi. Musel se tomu idiotovi
ve sportovnim autg, ktery jede 80 km/h neskute¢né smat.

Pani na 155 je vlidna a okamzité vysila zachranku na smlu-
vené misto. Dojizdim na benzinku, vidim mlhavé. Zastavuju
na parkovisti a oteviram dvefe. Zkousim vstat, ale okamzité
mé to vraci na sedadlo. V tu chvili uz nemtizu nic. Mam pocit,
ze se propadam nékam hodné hluboko.

»Pane, muzete vstat,“ pta se mily zensky hlas a ja ztézka
oteviu oci. Sviti mi do nich baterkou. Kyvnu, Ze to zvladnu.
Prosim zamknéte auto, fikam, ale vlastné ani nevim, jestli
jsem to doopravdy fekl nahlas. Muz do vysilacky fika, ze ve-
zou muze ve stfednim véku v prekolapsovém stavu. Ve své
neznalosti si dedukuju, Ze pre znamena pfed, takze jsem pred
kolapsem. Slava, tak to je asi dobry. Cestu v sanitce si uz ne-
pamatuju, probirdm se, az kdyz mé hazou z jednoho lehatka
na druhé na JIPce.

Skoncil jsem v beneSovské nemocnici, daleko od domova.
Diky kapacce jsem schopen opét premyslet. Parada, zjistime,
co se stalo a ja mizu jet domi. To jsem jesté nevédeél, ze tam
budu celych pét dni a ze mé ceka komplexni vysetfeni. Nepla-
novany wellness by se hodil, jen v jiném prostredi.

A to jsem si brzy rano fikal, Ze je to po dlouhych naro¢nych
dnech prvni den, kdy se fakt tésim. Rano svitilo slunce, na ces-
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tu z Brna do Prahy jsem se rozhodl vytahnout z garaze sviij
sportak a pustil jsem svou oblibenou hudbu. Dneska to mélo
byt o vzdélavani, mél jsem v planu nefesit maily ani telefonaty,
mél jsem travit ¢as se zajimavymi lidmi...

Zaveér? Vycerpani organismu, par hrani¢nich vysledka vkrvi,
ale jinak zdrav. Moje pracovni tempo mé dohnalo do nemoc-
nice. Uz potfeti. Poprvé v jednatficeti, pak v sedmatficeti a na-
posled ve tfiactyficeti. Rik4 se 3x a dost. AZ na to, Ze viibec!
I kdyZ jsem zménil spoustu véci, letos v inoru dlouhodoby
stres zptisobeny toxickym prostfedim mé dohnal do néaruce
zachranky znovu. Vestibularni syndrom se projevuje tak, ze se
vam zacne tocit hlava takovym zpisobem, Ze nejste schopni
vstat. U mé to provazelo piskani v uchu a nasledné ohluchnuti.
Odbornici tomu fikaji Meniér. Takze néco, co opravdu chcete
zazit. Long story short - sedim v ¢ekdrné a sestficka mé bere
na vy$etfeni ucha.

Je velmi vymluvna a fika mi: ,Tak dalsi stresar?“

A ja na to: ,,Stres mame prece vsichni.”

»10 ano, ale jestli se vdm to projevilo takhle, tak vas ¢ekd uz
jen vite co?“ neusmiva se, a nevidim ani naznak vtipu.

»Infarkt?“ hadam.

»10 jsme tu uz taky méli. Pracovni nasazeni?“ pta se a ten-
tokrat se uz usmiva, i kdyz se mi nedafi z jeji tvare vycist,
zda ma néjaké hlubsi zkusenosti nebo jsem jen dalsi pripad
z mnoha jinych.

Prikyvuji na souhlas.

Doktor mi pozdéji v ordinaci fekne bez mrknuti oka velmi
nepékny verdikt: ,,Musite zménit praci. Nebo vas to zabije.”

... Je na case néco zménit!
... Tfeba napsat knihu!



Sedim na terase, je nedéle, casné odpoledne a léto se zatim
jesté nechce vzdat. Na teploméru je tficet stupni. Odpoledni
kava stoji na stole, z malého prenosného reproduktoru na kla-
vir vyhrava Duke Ellington ve skladbé I'm Beginning to See
the Light. Na praci mam nejradéji klid a ticho, ale protoze je
kniha hotova a chybi jen tvod, rozhodl jsem se pustit si kla-
sicky jazz. A pravé pri této pisni jsem si uvédomil, jak moc se
méni plany, kolik se toho zménilo v mém zivoté za poslednich
osm let. A je to par let padd, uspéchi, padi a novych zacatka.
A véfim, ze vas timto mohu pfivitat na zacatku neobycejné
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cesty, ktera vas provede hlubokymi vodami osobniho rozvoje
a osobni excelence. Stejné jako housenka se musi zakuklit a te-
prve poté se vylihne coby nadherny motyl, musime i my projit
osobni transformaci, ktera nam pomize vybudovat presné ta-
kovy zivot, jaky si pfejeme.

Tato kniha je esenci mého dosavadniho poznani a zkusenos-
ti. Je vysledkem mnoha let praxe, studia a nekone¢ného zvé-
davého prozkoumavani toho, co to znamena Zit vyvazeny a pl-
nohodnotny zivot. A ne vzdycky se nam to dafi. Zit vyvdzeny
a plnohodnotny Zzivot.

Vzdyt Zivot je skute¢né strastiplnou cestou, na které kazdy
z nas hledd svij smysl, uspéch a spokojenost. Stojime pred
vyzvami, které nas testuji, zkuSenostmi, které nas formuji,
a zménami, které nas posouvaji déle. V této nekonecné snaze
o dosazeni vyjimecnosti ve vSem, co délame, hledame nastroje
a metody, které nam umozni zit naplno.

Jak jsem psal v uvodu, prosel jsem si nékolika zdravotnimi
kolapsy, vyhofenimi a sériemi panickych atak. Diky vice nez
dvacetileté praxi v manazerskych pozicich v rtizné zamére-
nych firmach jsem se osobné dostal do mnoha zdanlivé nete-
Sitelnych situaci. Nezalezi ale na tom, kolikrat spadnete, nybrz
na tom, kolikrat se zvednete. A i kdyz jste v situaci, kdy mate
pocit, ze z ni nevede absolutné zadna cesta, neklesejte na my-
sli. Staci jen umét pracovat se svymi myslenkami, rozhodnout
se nevzdat, a udélat z aktualni situace a stavu prilezitost a po-
sunout se tam, kde jste vzdycky chtéli byt. A pokud ani toto
nevite, i vtom vam poradim, a to hned v ivodnich kapitolach
této knihy.

A jelikoz jsem mél prilezitost pracovat s modelem excelence
EFQM, vyuzil jsem jeho nastaveni a vytvoril si ramec osobni
excelence. Stvoril jsem tak model, jak se stat lep$i verzi sebe
sama. A nejedna se o dalsi teoreticky koncept, ale o praktic-



kého privodce pro kazdy den. Pomoci Sesti klicovych kritérii
vas tento ramec provede vasi osobni transformaci. Od stano-
veni vlastni vize pfes osobni rozvoj, akci az k dosahovani cilti
a udrzovani harmonie a vitality. Model osobni excelence vas
podpofi na kazdém kroku.

Pro jednodussi praci jsem pro vas pripojil fadu cviceni a tipd,
abyste i vy méli moznost si vyhodnotit, jak si stojite. Pfinasim
vam praktické nastroje a techniky, které vam pomohou dosah-
nout excelence ve vasem Zivoté. Prostfednictvim praktickych
priklada uvidite, jak muzZete zvysit svoji efektivitu, vybudovat
odolnost viici stresu a dosahnout osobniho $tésti.

Cesta k osobni excelenci neni snadna, ale je to cesta, kte-
ra stoji za to. Pripojte se ke mné na této nezapomenutelné
vypravé a objevte, jak mtize osobni excelence zménit vas zi-
vot. Vase cesta ke skvostnému Zivotu za¢ina pravé zde, s touto
knihou v ruce.

Jako autor vam preji, abyste nasli inspiraci, motivaci, a pre-
devs$im praktické nastroje pro vasi osobni transformaci. Pojd-
me spole¢né objevovat, ceho vseho miizete ve svém Zivoté do-
sahnout. A budu se samozfejmé tésit na vasi zpétnou vazbu.

Jiti Juranek
Troubsko, 8. 9. 2024
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Proc osobni
excelence?



Stuttgart - Feuerbach, Némecko
9. 6. 2004, Robert Bosch GimbH

Sedime s Walterem u stolu a on vysvétluje zakladni funkci
modelu EFQM. Pamatuji si, jak mi to celé davalo smysl. Na
jedné strané mate aktivity a na druhé vysledky. A celé to v roce
2003 spustil uspéch pobocky v turecké Burse, ktera vyhrala
globalni cenu EFQM, a tehdy to bylo néco naprosto necekané-
ho a pro cely koncern naprosto prestizni zalezitost. Da se Fict,
ze tento uspéch spustil lavinu, protoze do té doby podptirné
oddéleni Continuous Improvement Process (Proces neusta-
lého zlepSovani) a Bosch Production System ziskal dal$iho
brasku v podobé DBE - Deployment Business Excellence, a to

Ale pojdme se podivat na to, co kolegové v Burse tehdy
vlastné udélali. Veskeré své aktivity propojili s vysledky, ale
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hlavné veskeré aktivity zalozili na znalosti ocekavani svych
zainteresovanych stran. Zeptali jste se nékdy sami sebe, jestli
to, na ¢em pracujete, prinasi oc¢ekavané vysledky? Je to, co
délate, opravdu to, co mate nebo chcete délat? Ve svété bu-
siness excellence totiz plati, Ze si stanovujete vysledky, ke
kterym potom parujete aktivity, v odborné feci ,,predpokla-
dy“. Takze pokud se vénujete ve své praci néjakému procesu,
model excelence zkouma, zda jakékoliv vade snazeni prinasi
kyzeny vysledek.

Nedavno jsem docetl knihu Zazra¢ny uklid od Marie Kondo.
Nenapadna Japonka totiz vyvinula metodu nazvanou KonMa-
ri, kde se navraci k esencialismu, ale i cesté, jak se zbavit pre-
byte¢nych véci nejen doma, ale i ve vasem zivoté. A jde o velmi
jednoduchou metodu. Vyndejte vSechny véci z Satniku a pak
kazdou véc vezméte do ruky a ptejte se sami sebe: ,,Déla mi ra-
dost? Inspiruje mé? Obklopuji se touto véci rad/a?“ V pripadé
negativni odpovédi se s danou véci rozlu¢te. Uplné stejné to
funguje s knihami, dokumenty, elektronikou a tak dale. Ne-
déla vam to uz radost, nepotiebujete to? Poslete to dal. Tato
metoda je vlastné procesem, ktery ma na svém konci jasny vy-
sledek - trvale uklizené prostredi.

Zkusme jiny pfiklad, ktery je mi velmi blizky. Chcete zhub-
nout, ale dlouhodobé se vam to nedafi. Nastavili jste si cil, ze
zhubnete 5 kg za néjaky casovy usek. To, kde selhavate, je bez-
pochyby proces. Néco nedodrzujete. Mozna jidelni¢ek, mozna
tréninkovy pldn, mozna jste se nedokdzali vzdat sladkého nebo
cokoliv jiného. To, Ze nemate vysledky ma ale pfi¢inu v proce-
su. A takto to funguje i v byznysu. To, ze firma nedosahuje sta-
novenych cild, strategii a vizi, ma pri¢inu v ,,predpokladech®
Tedy v lidech, ktefi jsou za dané predpoklady (procesy, aktivi-
ty) zodpovédni. Nic jiného v tom neni. Az takhle jednoduché
to je. V tomto nastaveni excelence dosahnout nelze...



Modelu excelence jsem se zacal naplno vénovat po navratu
ze Stuttgartu a postupné jsem se stal nejen hodnotitelem Na-
rodnich cen kvality Ceské republiky, ale i globalni ceny EFQM.
A za poslednich dvacet let jsem mél prilezitost hodnotit vice
nez pét desitek velmi zajimavych firem, a Ze jsou mezi nimi
velmi znamé a uspésné znacky.

Pred tfemi lety jsem mél diskusi v jedné spole¢nosti na téma
business excellence a jejiho vyuziti v oblasti péce o zamést-
nance. A ta diskuse byla tak podnétna, Ze jsem se cestou au-
tem domu zacal saim sebe ptat, pro¢ vlastné nikdo neprevedl
to, co funguje v oblasti byznysu do osobniho Zzivota. Vzdyt
spousta doporuceni miize velmi dobfe fungovat i v osobnim
zivoté. Mozna se spousté lidem diky tomu muze podafit najit
svlj smér nebo vyresit vlekla zacyklena témata. A to at uz jde
o vztahy, komunikaci, osobni nastaveni nebo finance. Na to
vse lze fragmenty modelu pouzit.

A tim to zacalo. Zacal jsem premyslet, jak by vypadala cesta
k excelenci u jednotlivce. Zacal jsem premyslet sam nad se-
bou, nad tim, jaké mam sny, jak jich dosahuji, co mozna délam
jinak nez ostatni. Diky neustalému hloubani nad tim, jak spo-
jit spousty metod do jednoho celku postupné vytvarelo obry-
sy modelu osobni excelence. A slovo excelence vnimam jako
vyjimec¢nost. Néco, co je unikatni, jedine¢né, skvélé. Vérim, ze
spousta z nas chce dosahnout svych snt, a véfim, ze model
osobni excelence, mtize byt jednou z cest, jak vytvofrit a zit pl-
nohodnotny zivot. Jestli to bude, nebo nebude fungovat, ukaze
¢as. Budu se tésit na vase reakce a zpétnou vazbu, protoze jen
vy, Ctenafi, mi miazete potvrdit, zda tento model dava smysl
a je funk¢ni, nebo viibec. Budu se také tésit na pripadné napa-
dy, jak model vylepsit, aby fungoval jesté lépe.

Na své cesté potkavam radu zajimavych osobnosti. Spous-
tu lidi, ktefi dosahuji skvélych vysledki jak v pracovnim, tak
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osobnim Zivoté. Casto se mi ale stalo, e i kdy?Z je clovék tspés-
ny, ocekava od zivota vlastné néco uplné jiného. A nékdy je
nutné se vratit na zacatek. K vlastnim snim. Zjistit, co vlastné
chci od zivota a ¢emu se chci na své cesté vénovat. A velmi

Casto je pravé tohle uvédoméni to nejtézsi, vede totiz k roz-
hodnuti, které se bojime ucinit.

1. Predstaveni konceptu osobni excelence

V dnesnim rychle se ménicim svété se setkavame s neusta-
lymi vyzvami jak v osobnim, tak profesnim zivoté. Nejenze je
tfeba se adaptovat na nové technologie a ménici se pozadavky
trhu, ale je také nezbytné se zabyvat vlastnim rozvojem a ne-
ustalym zlepsovanim - tedy dosahovanim osobni excelence.
Pojdme se podivat na to, jak mtze osobni excelence pomoci
nasemu uspéchu dosahovat osobni i profesni cile. Osobni ex-
celence neni stavem, kterého lze dosdhnout a poté se zastavit.
Jde o nekonecény proces sebezlepsovani, ktery vede k dosa-
zeni naseho nejvyssiho potencidlu bez ohledu na to, cemu se
prave vénujeme.

Vnimam, Ze uspéch a spokojenost v zivoté jsou casto pri-
mo propojeny s tim, jak dobre dokazeme jako lidé rozvijet své
schopnosti a nase dovednosti. Vlibec se nebavime o material-
nim uspokojeni. Je kli¢ové, abychom zistali na urovni naseho
vlastniho védomi a uvédoméni si toho, jak a pro¢ reagujeme
v riznych situacich. Kde je pri¢ina nasi pripadné nespokoje-
nosti, a co délame proto, abychom tento stav zménili? Osobni
excelence neni pouze o dosahovani vysokych vykont v karié-
fe nebo akademickych uspésich, ale je predev$im o osobnim
rozvoji nasi osobnosti a rozvoji nasi integrity, odvahy, empatie
a vidcich schopnosti (zde ovsem ve vztahu byt lidrem svého



Model Osobni Excelence

Vize, poslani,
dlouhodoby plan

Neustalé
zlepsovani

Akce
&
Osobni rozvoj

Transformace

zivota). Principy osobni excelence nam mohou pomoci lépe
se orientovat v nasich zivotnich rozhodnutich, zlepsit nase
mezilidské vztahy a zvysit kvalitu Zivota. A i kdyz nebudeme
naprosto excelentni, miZeme se snazit o co nejlepsi vysledky
v oblastech Zivota, které jsou pro nas nejdulezitéjsi. Uvédo-
mit si, které to jsou a na nich ndsledné pracovat kazdy den.
A krok za krokem dosahovat lepsich vysledk a postupné
tak dosahnout stavu, kdy jsme s témito vysledky spokojeni.
Kazdy den miizeme udélat krticek k lepsi verzi sebe sama.
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Co je tedy Model Osobni Excelence a jak tento
model vypada?

Zakladem jsou tfi oblasti Osobni poslani, vize a dlouhodoby
smér — Akce & Osobni rozvoj a Vysledky, pficemz kazda ob-
last ma dotykovou hranu s nasledujici. Takze pokud definuje-
me osobni poslani, vizi a dlouhodoby smér, diky Sebemotivaci
se mizeme vrhnout do Akce & Osobniho rozvoje. Pokud se
potfebujeme v néc¢em zlepsit, abychom dosahli pozadovanych
vysledkd, musime se do toho vrhnout po hlavé. Protoze pou-
ze pokud jsme dostatecné vykonni, dostavi se vysledky, které
nam pomohou se nadale zlepsovat a tim nasledné znovu rede-
finovat samotnou vizi a poslani. A to v§e lemuje Sebepozoro-
vani, Transformace a Rist potencidlu.

KdyZ se tedy na model podivime, vime, Ze pokud mame
sny, mame motivaci, pustime se do akce a budeme zlepsovat
nase dovednosti, abychom zvysili vykon a dosahli lepsich vy-
sledkt, mtzeme v dlouhodobém horizontu dosdhnout ¢eho-
koliv si prejeme.

Podivejme se na nakres modelu. Dava to smysl? Samoziejmé
ze ano. Ale pojdme pékné od zacatku a feknéme si néco o de-
finovani osobniho poslani a vize.

Vyznam definovani osobniho poslani a vize

Aby bylo mozné pracovat na osobni excelenci, je nezbyt-
né mit jasné definované osobni poslani a vizi. A pojdme
si také udélat revizi, co to vlastné je. Poslani dava Zivotu
smysl a smér, zatimco vize je obrazem toho, ¢im by ¢lovék chtél
byt nebo ¢eho by chtél v budoucnosti dosahnout, pricemz
existuji u odborné verejnosti dva nazory: tato vize muze/
musi byt dosazena. V nasem vyznamu pojmeme vizi jakoz-
to sméru, tedy obrazu budoucnosti, kterého bychom chtéli
dosahnout, a ktery nam pomaha se posouvat vpred. Z ¢ehoz



vyplyva, Ze vize musi byt dostatecné motiva¢ni. Nakonec
poslani a vize jsou jako mapa a kompas pro nade kazdo-
denni rozhodovani.

Definovani osobniho poslani a vize neni jednorazovy ukol.
Jedna se o proces hluboké introspekce, pti kterém c¢lovek pre-
mysli o svych hodnotach, presvédcenich, silnych strankach
a vasnich. Timto zptisobem mize jedinec vytvorit robustni
zaklad pro sviij osobni i profesni rust. Takze se ptejte, co vas
opravdu bavi, co je vasi vasni, co vas naplnuje. VSechno ostat-
ni jsou jen prazdné predstavy. Ta laska nebo chcete-li vztah
k tomu, co délate, je nejdilezitéjsi energie, ktera vas miize po-
sunout tam, kam potiebujete.

2. Inspirace z EFQM modelu pro vas Zivot

Na prebalu brozury k EFQM modelu kdysi byla véta: Exce-
lentni organizace dosahuji a trvale udrzuji vynikajici urovné
vykonnosti spliujici nebo prekracujici oc¢ekavani véech svych
zainteresovanych stran. A tato véta shrnuje naprosto vse.
V ramci naseho zaméstnani nebo podnikani, znaime oceka-
vani nasich zakaznika? Pokud pracuji na jakémkoliv podpiir-
ném oddéleni v korporatu, vim, co po mé chtéji moji zakazni-
ci, coZ jsou jind oddéleni nebo napriklad vyroba? A ve vyrobé
mohu pracovat na stanici 1 a mym zakaznikem je tim padem
operator na stanici 2. Znam jeho oc¢ekavani? Ptame se nasich
zékaznikd, kdy jsou vlastné spokojeni? A to je jen maly priklad
z komplexniho modelu.

Model EFQM (European Foundation for Quality Manage-
ment) je vykonnostni ndstroj vyuzivany organizacemi k dosa-
zeni udrzitelné excelence. Tento model poskytuje ramec pro
zlepSovani a hodnoceni organizace v riznych oblastech, jako
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jsou vedeni, strategie, zaméstnanci, partnerstvi a procesy. Za-
jimavé je, ze principy EFQM modelu Ize aplikovat i na osob-
ni zivot. Model klade dtiraz na celistvy pohled na vykonnost
a muze inspirovat jednotlivce k zavedeni podobnych principt
za Ucelem dosazeni osobni excelence. Toto muze zahrnovat
stanoveni osobnich kritérii pro uspéch, kontinualni seberefle-
xi, adaptabilitu a inovace v osobnim Zivoté, stejné jako vytva-
feni a udrzovani hodnotnych vztaht.

Dalsi aspekty, které lze prevzit z EFQM modelu, zahrnuji
systematicky pristup k osobnimu rozvoji a zavadéni cyklu pla-
novani, provedeni, kontroly a akce (PDCA) pro neustalé zlep-
$ovani osobnich procest a cilii. Ale k tomu se jesté dostaneme.

V konceptu osobni excelence je diilezité klast diiraz na ne-
ustaly osobni rozvoj a zlep$ovani. Osobni excelence prinasi
nejen cenné prinosy pro nds samotné, ale ma také pozitivni
dopad na nase okoli a spolecnost jako celek. Definovani jasné-
ho osobniho poslani a vize, vyuziti principi EFQM modelu,
muze poskytnout silny zaklad pro navigaci v zivoté a dosazeni
uspéchu a osobniho uspokojeni.

3. Kulturni kontext osobni excelence

Osobni excelence neni univerzalni koncept - jeji vnima-
ni a projevy se mohou vyrazné liit v zavislosti na kultur-
nim prostiedi. To, co je povazovano za uspéch nebo osobni
naplnéni v jedné kultufe, miize byt vnimano zcela odlisné
v jiné. Napriklad v mnoha zapadnich kulturach je osobni ex-
celence ¢asto spojovana s individudlnimi aspéchy, kariérnim
postupem a materialnim bohatstvim. Naproti tomu v nékte-
rych vychodnich kulturaich muze byt vétsi diraz kladen na
harmonii, duchovni rast nebo pfinos pro komunitu.



V nékterych africkych kulturach muze byt osobni excelence
uzce spojena s udrzovanim tradic a podporou rozsifené ro-
diny. V latinskoamerickych kulturach mize byt zase kladen
velky daraz na mezilidské vztahy a schopnost udrzovat silné
socialni vazby.

Je dulezité si uvédomit, ze principy osobni excelence prezen-
tované v této knize vychazeji primarné ze zapadniho pohledu
na osobni rozvoj. To v§ak neznamend, Ze nemohou byt apliko-
vany v jinych kulturnich kontextech. Klicem je adaptace a in-
terpretace téchto principti zpisobem, ktery respektuje vase
kulturni hodnoty a presvédceni.

Jak adaptovat principy osobni excelence na vas kulturni
kontext nam muiZze pomoci vyfesit reflexe kulturnich hodnot:
Zamyslete se nad tim, jaké hodnoty jsou ve vasi kultufe nejvi-
ce cenény. Je to harmonie? Respekt ke star§im? Inovace? Ko-
munita? Jak mizete tyto hodnoty integrovat do vaseho pojeti
osobni excelence?

Uvédomte si, jaké chovani je ve vasi kultufe povazovano za
zadouci nebo nezadouci. Jak miZete usilovat o osobni rust
zplisobem, ktery je v souladu s vasimi socialnimi normami?
V mnoha kulturach jsou kli¢cové rodinné a komunitni vazby.
Jak muzete zahrnout tyto aspekty do vaseho osobniho rozvo-
je? Mozna zjistite, Ze nékteré cile osobni excelence prezentova-
né v této knize nejsou relevantni pro vasi kulturu. Nebojte se
je upravit nebo nahradit cili, které jsou pro vas smysluplnéjsi.

Misto spoléhani se pouze na globalné uznavané vzory uspé-
chu, hledejte inspiraci v lidech z vasi kultury, ktefi ztélesnuji
hodnoty a uspéchy, které jsou pro vas dilezité. Zkuste inte-
grovat vase lokdlni praktiky. Mozna ve vasi kultufe existuji
tradi¢ni praktiky nebo moudrost, které mohou obohatit vas
ptistup k osobni excelenci. Nebojte se je zaclenit. A nakonec,
zkuste byt otevieni novym perspektivam. I kdyz je dtlezité
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respektovat vase kulturni kofeny, budte otevieni novym my-
$lenkam a pristupim. Kulturni vyména miize byt zdrojem
obohaceni a rastu.

Pamatujme, Ze osobni excelence je o tom stat se nejlepsi ver-
zi sebe sama, ne o pfizpisobovani se univerzalnimu standar-
du. Nase cesta k osobni excelenci by méla byt autentickym vy-
jadfenim na$ich hodnot, pfesvédceni a aspiraci, zakofenénych
v nasem jedine¢ném kulturnim kontextu.









1. Uvod do poslani a vize

Zivot kazdého ¢lovéka je cestou, kterd se skladd z mnoha
kroktl a rozhodnuti. Abychom mohli kracet touto cestou
smysluplné a zamérené, je dulezité znat vlastni poslani a vizi.
Jak jsme si rekli v predchozi kapitole, poslani mizeme defi-
novat jako nas zivotni kol nebo poslani, které davd nasemu
zivotu smér a smysl. Vize pak predstavuje obraz budoucnos-
ti, k niZ sméfujeme a které se snazime dosdhnout. Pojdme
se nyni spole¢né podivat na to, jak mtizeme krok za krokem
definovat své osobni poslani a formulovat svou osobni vizi,
véetné prikladid a cviceni, které vam pomohou 1épe poro-
zumét témto klicovym aspektiim naseho Zivota. A vérte mi,
pokud si stanovite jasnou a srozumitelnou vizi a dokazete si
uvédomit své poslani, jakakoliv dal$i rozhodnuti vam ptjdou
uz rychle.
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Krok 1: Sebereflexe

Proces definovani vaseho poslani zac¢ind hlubokou sebe-
reflexi. Zkuste si odpovédét na otazky, jako jsou: ,Co mé
opravdu naplnuje?” , Kdy se citim nejuzitecnéjsim?“ a ,Jaké
hodnoty jsou pro mé nejdilezitéj$i?“. Timto zptsobem za-
¢neme odkryvat své nejhlubsi motivace a to, co nam dava
pocit smysluplnosti.

Sebereflexe je klicovym krokem v procesu definovani va-
$eho osobniho nebo profesniho poslani. Tento proces vyza-
duje cas, ticho a upfimnou ochotu ponoftit se do hlubin své-
ho nitra. Sebereflexe vdim umoznuje zastavit se v hektickém
tempu kazdodenniho Zivota a zaméfit se na vase nejvnitinéj-
$1 myslenky, pocity a touhy. Je to cesta ke zjisténi vaseho ja-
dra, k vasim skute¢nym hodnotam a k tomu, co vam prinasi
radost a uspokojeni.

Ja osobné jsem vyrazil do Krkonos$ a na celé odpoledne se
zavrel v prijemném hotelovém pokoji, ktery mél sice krasny
vyhled, ale viibec jsem ho nepotieboval. Rozptyleni nebylo na
poradu dne. Doporucuji zacit klidnym prostfedim, idealné
nékde, kde nebudete ruseni. Vezméte si do ruky denik nebo si
klidné vse zapisujte do pocitace a vyhradte si dostatek ¢asu pro
sebereflexi. Muzete zacit jednoduchymi, ale zasadnimi otazka-
mi, které vas provedou procesem objevovani.

Otazka ,,Co mé opravdu naplnuje? vas navede k zamysleni
nad aktivitami nebo zku$enostmi, které vas ucinily Stastny-
mi nebo hrdymi. Mohou to byt momenty, kdy jste pomaha-
li ostatnim, dosahovali osobnich tspéchi, nebo se vénovali
koni¢kiim, které vas fascinuji a naplnuji. Tato otazka vam
pomtize identifikovat oblasti vadeho Zivota, které byste méli
rozvijet a kultivovat. A pozor, mohou se tykat jak vasi prace,
tak samotného byti.

Dalsi otazka ,,Kdy se citim nejuzite¢néjsim?“ je zamérena



na va$ prinos svétu. Premyslejte o situacich, kdy jste citili, ze
vase dovednosti a schopnosti maji skutecny dopad. Tato otaz-
ka muze odhalit vasi vasen pro urcité druhy prace nebo sluz-
by, a to vdm muze napomoci k nalezeni kariérni cesty, ktera
bude rezonovat s vasim poslanim. Jestli tedy dnes pracujete na
misté, které vas rozhodné nenaplnuje, tato otazka vam mize
pomoci nasmérovat vasi budouci cestu.

Posledni z hlavnich doporucenych otazek je ,Jaké hodnoty
jsou pro mé nejdulezitéjsi?“ Ta vas donuti pfemyslet o moral-
nich a etickych pilifich vasi existence. Hodnoty jako cestnost,
laska, spravedlnost, nezavislost, diivéra nebo otevienost mo-
hou formovat zaklad toho, jak Zijete svij zivot a jaka rozhod-
nuti ¢inite. Rozpozndni a porozumeéni vasim hodnotam je za-
sadni pro stanoveni poslani, které bude v souladu s tim, co
povazujete za nejdiilezitéjsi.

Kdyz se zabyvate témito otdzkami, méli byste se snazit
byt co nejupfimnéj$i. Nékdy se muiizete setkat se strachem
nebo nejistotou, ale dilezité je pfekonat tyto pocity a pronik-
nout k pravdé, ktera vam muze osvétlit cestu vpred. K vasi
pravdé. Miuzete také rozsitit sebereflexi dal$imi otdzkami,
naptiklad ,,Co mé motivuje?, ,Jaké pribéhy a zku$enosti
formovaly mé nazory?“ nebo ,Jak chci, aby na mé moji
nejblizsi vzpominali?®.

Pamatujte, Ze sebereflexe neni jednorazovy tkol. Je to neu-
staly proces, ktery byste méli praktikovat pravidelné, protoze
vase odpovédi a porozumeéni se mohou ¢asem ménit. Rozvoj
sebereflexe vam pomiize udrzet smér vaseho Zivota v souladu
s va$im poslanim a zajistit, Ze Zivot, ktery Zijete, je pravdivym
odrazem toho, kdo jste a ¢eho chcete dosahnout.

Pokud nemadte po ruce papir ani pocita¢, napiste si odpoveédi
na tyto otazky piimo do knihy:
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Co mé opravdu naplnuje?

Kdy se citim nejuzitecnéjsi?



Jaké hodnoty jsou pro mé nejdilezitéjsi?

Co mé motivuje?

Jaké pribéhy a zkuSenosti formovaly mé nazory?
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Jak chci, aby na mé moji nejblizsi vzpominali?




Krok 2: Vyhodnoceni vasich silnych stranek a vasni

Dalsim krokem je zaméfit se na vase silné stranky a vasné.
Premyslejte o svych dovednostech a talentech a zvazte, jak
byste je mohli vyuzit k tomu, abyste prispéli k svétu kolem
sebe. Vasen a silné stranky jsou casto stavebnimi kameny va-
$eho poslani. Vyhodnoceni silnych stranek a vasni je zasad-
nim krokem na cesté k odhaleni a naplnéni osobniho poslani.
Tento proces nejenze umoznuje lepsi pochopeni sebe sama,
ale je také klicem k identifikaci oblasti, ve kterych mtzeme
byt nejvice prospésni, a které nam zajisti nejvétsi uspokoje-
ni. Aby bylo mozné adekvatné vyhodnotit své silné stranky
a vasng, je tieba projit nékolika fazemi sebereflexe, sebepozo-
rovani a objektivniho posouzeni.

Zacnéme se sebereflexi. Klicové je zpétné sledovat nase zi-
votni cesty a identifikovat momenty, kdy jsme se citili nej-
vice zapojeni a naplnéni. Mize to byt cokoli, od dokonce-
ni komplexniho projektu po pomoc nékomu v nouzi. Jsou
to ty okamziky, kde se nase silné stranky a vasné nejcastéji
projevuji. Mozna zjistime, Ze nasSe energie stoupa, kdyz
pracujeme na ukolech, které vyzaduji kreativni mysleni,
nebo kdyz pomahame druhym. Tyto okamziky nam uka-
zuji, kde lezi nase opravdové silné stranky a co nas oprav-
du pohani. Zaroven si uvédomime, co nas opravdu nebavi
a co délat nechceme.

Sebepozorovani je dalsim krokem. Zkusme si béhem na-
sledujicich nékolika dni byt védomi nasich reakci na rtazné
aktivity. Které ukoly a projekty nds naplnuji energii? Kdy se
citime nejvice spokojeni? Kdy se naopak citime vycerpani
nebo jsme frustrovani?

Je dilezité byt upfimni sami k sobé a rozpoznat, Ze ne vse,
co délame, je odrazem nasi skutecné vasné nebo silnych
stranek. Uvédoménti si, co ndm déla radost a co nam ener-
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gii bere, nam pomuze lépe porozumét nasim skute¢nym za-
jmim a motivacim.

Objektivni posouzeni je o tom zvazit, jak vnimaji nase
schopnosti ostatni. Casto jsou to nasi kolegové, piatelé a ro-
dina, kdo nejlépe pozna, v ¢em vynikdme. MtzZeme pozadat
o zpétnou vazbu a zjistit, v jakych oblastech nas ostatni pova-
zuji za silné. Toto muize byt obzvlasté uzite¢né, protoze nékdy
muzeme byt viici vlastnim talentiim slepi nebo je povazovat za
samozrejmost, zatimco se jednd o vyjimecny talent, kterého si
pouze nejsme védomi.

Po shromazdéni téchto informaci je ¢as na hlubsi analyzu.
Musime zhodnotit, zda naSe silné stranky a vasné koreluji
s hodnotami, které jsou pro nas dulezité. Napriklad, pokud
nas vasnivé zajima ochrana Zivotniho prostfedi a zdroven jsme
silni v organizovani a vedeni, mozna bychom se méli podivat
na kariéru v neziskovém sektoru zaméfeném na ekologii.

Kdyz mame jasno v nasich silnych strankach a vasnich, je ¢as
pfemyslet o tom, jak je mizeme vyuzit k prispéni k svétu ko-
lem nas. To vyzaduje strategické planovani a mozna i zménu
zivotniho stylu nebo kariéry. Je dulezité si uvédomit, Ze toto
neni okamzity proces. Vyzaduje cas, trpélivost a odhodlani.
V této fazi je rovnéz kli¢ové byt otevieni novym prilezitostem
a zkusenostem. Zkouseni novych véci miize odhalit nase skry-
té vadné a talent. Oddanost osobnimu ristu a neustalému se
uceni, muze otevrit dvere, o kterych jsme nikdy nevédéli, ze
existuji. OvSem zde pozor, otevrit dvere a doopravdy jimi pro-
jit jsou dvé naprosto odlisné véci.

Vyhodnocenti silnych stranek a vasni je nepostradatelnou
soucasti rozvoje osobniho poslani. Tato introspekce, védo-
mostni prace a ochota riskovat na cesté k objeveni toho, co nas
skute¢né naplnuje, nam pomiize najit cesty k naplnéni a pozi-
tivnimu pfinosu pro svét kolem nas.



Jednou mi zavolal kolega, Ze se mnou chce jit na obéd,
protoze mi chce sdélit novinku a byl by rad, aby mi ji sdélil
osobné. Byl to $éf technologie, skvély inzenyr a skvély tymovy
hra¢. Vzpominam si, jak mi trochu opatrné sdélil, ze dal vypo-
véd, a Ze se bude vénovat svému podnikani. Hlavou se mi mih-
la myslenka, Ze rozvine sviij potencial v technologii a zalozi si
vlastni firmu. Chyba lavky. Zacal mi vypravét pribéh o tom,
jak se svou pritelkyni zacali péct $tridly a uz nékolik mésicti
kazdou sobotu jezdi na farmarsky trh nebo jarmark. Nemohl
jsem tomu uvéftit. A kdyz se rozpovidal, najednou prede mnou
sedél uplné jiny cloveék. Vysvétloval mi, co délaji pro to, aby
méli vice zakaznik, a Ze je dnes v situaci, Ze mu stradly vydé-
lavaji vic nez jeho manazerské angazma.

Nasel se v naprosto odlisné aktivité a opustil praci, o kte-
ré jsem si myslel, Ze ji ma rad, protoze v ni byl opravdu
dobry. O dva tydny pozdéji jsem ten jeho $triadl z tazené-
ho tésta ochutnal, a vSechno mi doslo. Kdyz je nékde laska,
vSechno jde.

Krok 3: Vize dopadu

Zamyslete se nad tim, jaky dopad byste chtéli mit na svét.
Jak byste chtéli, aby byl svét lepsi diky tomu, co délate? Jaké
zmény byste chtéli vidét? Toto vas dovede bliz k porozuméni
vasemu poslani.

V tomto kroku se zaméfime na vizi dopadu, kterd je klico-
vou soucasti definovani vaseho osobniho poslani a vize. Pre-
mysleni o dopadu, ktery chcete mit na svét, vas nejen moti-
vuje, ale také vam pomaha lépe porozumét sméru, kterym by
se mél vas osobni i profesni zivot ubirat. Predstavte si svét, ve
kterém by vase snahy a prace pfinesly zménu. Jak by tento svét
vypadal? Jaké problémy byste chtéli resit? Jaké hodnoty byste
chtéli, aby byly nejvice rozsirené? Tato vize dopadu by méla
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byt v souladu s vasimi nejhlub$imi hodnotami a presvédce-
nimi. Mize se jednat o zlepSeni zivotniho prostredi, podpo-
ru vzdélavani, snizovani chudoby, podporu uméni a kultury,
nebo cokoli jiného, co pro vas ma zvlastni vyznam. Anebo také
nic. Mozna zjistite, Ze po ni¢em takovém netouzite a chcete
prosté jen byt.

Zde jsou nékteré otazky, které vam pomohou zamyslet se
nad vasi vlastni vizi dopadu:

Jaké zmény chci vidét ve svété?

Jaké problémy mé nejvice trapi a jak bych mohl prispét
k jejich reseni?



Jaké hodnoty chci, aby moje prace podporovala a §irila?

Jaky konkrétni dopad chci mit na své okoli, komunitu
nebo dokonce na cely svét?

Jak mohu vyuzit své silné stranky a vasné k dosazeni
tohoto dopadu?
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Po zodpovézeni téchto otazek byste méli mit jasnéjsi pred-
stavu o tom, jaky dopad chcete mit. Tato vize vam pak po-
muze lépe definovat vase osobni poslani a cile. Vize dopadu
neni statickd; maze se vyvijet a ménit, jak se vyvijite vy sami
a jak se méni svét kolem vas. Dilezité je, abyste byli otevre-
ni tomuto vyvoji a prizplsobili svou vizi podle aktudlnich
potieb a moznosti.

Vytvofeni vize dopadu je inspirujicim krokem, ktery
vas vybavi smérem a motivaci k dosazeni vaseho poslani.
Premyslenim o dopadu, ktery chcete mit, a aktivhim smé-
fovanim vasich ¢ind k tomuto cili, mizete skute¢né zménit
svet k lepSimu.

Krok 4: Sestaveni poslani

Pomoci informaci ziskanych z predchozich kroki zacneme
formulovat své poslani. Poslani by mélo byt svtru¢né a jasné,
popisujici vas jedine¢ny prinos svétu a to, jak chcete ovlivnit
Zivoty ostatnich.

Sestaveni poslani je zasadnim krokem na vasi cesté k osob-
ni excelenci. Tento krok vyzaduje, abyste vyuzili vS§echny po-
znatky a informace ziskané v predchozich fazich - sebereflexe,
identifikace silnych stranek a vasni, a vize dopadu, ktery chce-
te mit na svét. Nyni je as tyto prvky spojit do srozumitelného
poslani, které bude slouzit jako vas osobni kompas.

Poslani by mélo byt strucné a jasné. Nemélo by se jednat
o dlouhy popis, ale spie o vystizné prohlaseni, které jedno-
duse shrnuje vas jedine¢ny prinos svétu a jakym zptisobem
chcete ovlivnit zZivoty ostatnich. V idedlnim pripadé by vase
poslani mélo odrazet vase nejhlubsi hodnoty a presvédce-
ni a mélo by byt natolik inspirativni, Ze vas bude motivovat
i v tézkych chvilich.



Zde jsou kroky, které vam pomohou formulovat vase poslani:

Zrekapitulujte, co jste o sobé zjistili — Vratte se k poznatkiim
z pfedchozich kroki. Pfipomente si, co vas napliuje, vase sil-
né stranky, vasné a jaky dopad chcete mit na svét.
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Identifikujte klicova slova — Z vasi sebereflexe a analyzy vy-
berte klicova slova, kterd nejlepsi popisuji vase hodnoty, silné
stranky a vasné.

Formulujte vétu - Pouzijte vybrana klicova slova k sestaveni
jednoduché véty nebo dvou, které jasné vyjadiuji vase poslani.



Zjednoduste a upravte — Vase prvni navrhy mohou byt del-
$i, nez je potfeba. Pracujte na jejich zjednoduseni. Cilem je,

vevrs

hluboky vyznam.

Pozadejte o zpétnou vazbu - Sdilejte vase formulované po-
slani s blizkymi nebo lidmi, ktefi vas dobfe znaji. Jejich pohled
muze pomoci poslani dale vyladit.
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Zaclente poslani do zivota - Jakmile mate své poslani sesta-
vené, zacnéte premyslet o tom, jak ho mutizete zaclenit do své-
ho kazdodenniho Zivota a do vaseho rozhodovani. Jak poslani
zaclenim do svého Zivota?

Vytvoreni poslani neni konec¢ny ukol. Jak se vyvijime a méni
se svét kolem nas, muaze byt potreba nase poslani prehodnotit
a upravit. Hlavni je, abychom méli jasnou vizi, ktera nas vede,
a poslani, které nds inspiruje k tomu, abychom zili smysluplny
zivot v souladu s nasimi hodnotami a presvéd¢enimi.

Krok 5: Ovéfeni a upravy

Vase vira v definici spravného poslani se mtize ménit v rtz-
nych Zivotnich situacich. Proto je dobré poslani pribézné
ovétovat. Je kli¢ové, abyste si udrzeli miru inspirace, a pokud
se to nedafi, je potreba se podivat na definici vaseho poslani
a zjistit, zda neni nutné ho prepracovat. Ovéfeni poslani je
jednoduché. Zacnéte realizaci ve vasich dennich ¢innostech.



Realizace ve skutecném Zivoté: Zacnéte tim, Ze své poslani
aplikujete v riznych Zivotnich situacich. Muze to byt napfi-
klad v osobnich vztazich, v praci, ve volném case nebo pii roz-
hodovani o dtlezitych zivotnich krocich. Sleduijte, jak se citite,
kdyz vase rozhodnuti a akce odrazeji vae poslani.

Reflexe a sebehodnoceni: Pravidelné si vyhradte ¢as na re-
flexi. Zamyslete se nad tim, zda a jak vam vase poslani pomaha
v kazdodennim Zivoté. Ptejte se sami sebe, zda se diky nému
citite vice naplnéni a zda vam pomaha dosahovat vasich cilt.

Prizpasobeni a apravy: Béhem procesu reflexe miizete na-
razit na aspekty vaseho poslani, které nejsou zcela v souladu
s vasimi zkuSenostmi nebo se zménily vase hodnoty a pre-
svédceni. Nebojte se provadét tpravy ve vasem poslani, aby
lépe odrazelo vasi aktualni situaci a aspirace.

Zpétna vazba od ostatnich: Hledejte zpétnou vazbu od lidj,
kterym divérujete a ktefi vas dobre znaji. MiZe to byt rodina,
pratelé nebo kolegové. Tato zpétna vazba vam muize poskyt-
nout cenné perspektivy a pomoci vam lépe pochopit, jak vase
poslani rezonuje (nebo nerezonuje) s vasim okolim.

Kontinudlni proces: Pamatujte, Ze ovéfovani a Upravy va-
$eho poslani neni jednorazova zalezitost. Je to kontinualni
proces, ktery by mél probihat po cely vas zivot. Jak se vyvijite
a rostete, vase poslani by mélo rist s vami.

Zavérem: Vase poslani je Zivouci dokument, ktery by mél
byt flexibilni a odrazet vase nejhlubsi hodnoty a presvédceni.
Ovéfovani a upravy jsou klicové pro udrzeni relevance a sily
vaseho poslani ve vasem Zzivoté.
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2. VyuiZivejte vzory jako inspiraci

I kdyz se mtize zdat, Ze na této cesté jdeme sami, pravda je, ze
vzdy kracime ve stopach téch, ktefi 8li pfed nami. Vzory maji
nesmirnou silu pro nas osobni rozvoj.

Vzorem pro nas miize byt kdokoliv. Krasné na tom je, Ze
si z urcitého clovéka vybirame jen fragment, ktery vnimame
jako vzor. Pro mé je to napriklad ¢aste¢né Steve Jobs, protoze
ten dal na uzivatelskou zkusenost. Jeho sdileni pro nds zname-
nd, ze se nemusime ucit z vlastnich chyb, ale mtizeme si osvojit
pristup, ktery nékdo piloval cela 1éta. Nepodcenuijte silu vzord,
ale ani vzory neprecenujte. VSichni piSeme nase vlastni auten-
tické kapitoly svych Zivotil. Presto v jistych chvilich, ve vel-
kych boufich, pro nas mohou vzory byt majakem, ktery nam
ukazuje cestu.

Kdyz jsem stal pred rozhodnutim opustit korporatni
svét a vydat se na drahu podnikatele, byla to moje Zena, ale
také pravé inspirace mymi vzory, ktera mi dodala odvahu.
Myslel jsem na Richarda Bransona, jak zac¢inal s malym stu-
dentskym magazinem, pak zasilkovou sluzbu s gramofono-
vymi deskami a pak vybudoval impérium. Pokud to dokazal
on, pro¢ ne my? A to nemam v planu budovat jakékoliv impé-
rium, posta¢i mi splnéni mych vlastnich sniti a dosazeni mych
vlastnich vizi.

Své vzory nemusite hledat daleko. Casto jsou ptimo kolem
nas. Pro mé byl takovym vzorem mij dédecek. Nebyl to zadny
slavny védec nebo tspésny podnikatel. Byl to obycejny cloveék
s neobycejnou integritou a pracovitosti. Od néj jsem se nau-
¢il, ze charakter je dulezitéjsi nez uspéch, a Ze poctiva prace
se vzdy vyplati.

Kdo je vasim osobnim vzorem? Mozna je to rodic, ucitel,
nebo pritel. Zamyslete se nad tim, co na nich obdivujete



a jak byste mohli tyto vlastnosti rozvijet ve svém vlast-
nim Zivoté.

Verejné vzory maji tu vyhodu, Ze o jejich zivotech a postu-
pech casto existuje spousta informaci. Mizeme studovat jejich
biografie, sledovat jejich rozhovory, ¢ist jejich knihy. Kromé
jinych vnimdm jako vzor Nelsona Mandelu. Jeho schopnost
odpustit a vést s laskou i po letech nespravedlivého véznéni
mé hluboce inspirovala. Kdykoliv ¢elim nespravedlnosti nebo
horkosti, vzpomenu si na Mandelu a ptdm se sam sebe: ,,Jak by
on reagoval v této situaci?“ A i kdyz mi to nékdy nejde, snazim
se odpustit, spi§ bych mél fici, u¢im se odpoustét.

Knihy, filmy, dokumenty - to v§e muze byt bohatym zdro-
jem inspirace. Kdo je vas$ filmovy hrdina a pro¢? Jak cas-
to jste nékoho napodobovali? Jak casto se nékdy chovate
jako vas filmovy idol a kdy se ptate sami sebe, co by udélal
v tento okamzik?

Fascinuje mé napriklad Malala Yousafzai, ktera se stala
nejmladsi nositelkou Nobelovy ceny za mir. I tvafi v tvar
hrozbam Talibanu pokracovala v boji za vzdélani divek.
Malala ukazala, ze pero je mocnéjsi, nez mec. Inspirativ-
nich lidi je spousta, sta¢i mit jen oteviené oci a dychtit po
novych pribézich.

Kdo je vasim vzorem. Zkuste nad tim popremyslet. Kdyz na-
jdete své vzory, ptejte se: Co na nich obdivuji? Jaké vlastnosti
bych chtél/a rozvijet? Pro mé to byla vzdy integrita, odvaha
a kreativita. Co to bude pro vas?

Studujte své vzory. Jak dosahli svych cila? Jaké prekazky
prekonali? Jaké strategie pouzili? Napriklad, kdyz se divam
zpét na Steva Jobse, bavi mé jeho schopnost ,propojovat
tecky® — vidét souvislosti tam, kde je ostatni nevidi. A snazim
se o totéz.

Klicovy krok je aplikace do naseho Zivota. Nestaci jen své
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vzory obdivovat - musime jejich principy aplikovat v na-
$ich zivotech. KdyZ jsem se naptiklad inspiroval Jobsovou
kreativitou, nasel jsem si kazdy den ¢as na brainstorming
novych napadu.

Napiste si seznam 5 lidi, které obdivujete. U kazdého iden-
tifikujte 3 klicové vlastnosti, které na nich obdivujete. Vyberte
si jednu vlastnost a napiste si konkrétni kroky, jak ji muzete
rozvijet ve svém Zivote.

Napiste si seznam 5 lidi, které obdivujete a pripiste k nim

alespon tfi klicové vlastnosti, které na nich obdivujete.

Vzor 1:
3 klicové vlastnosti, pro¢ tohoto ¢lovéka obdivuji:

Vzor 2:
3 klicové vlastnosti, pro¢ tohoto ¢lovéka obdivuji:




Vzor 3:

3 kli¢ové vlastnosti, pro¢ tohoto ¢lovéka obdivuji:

Vzor 4:

3 klicové vlastnosti, pro¢ tohoto ¢lovéka obdivuji:

Vzor 5:

3 kli¢ové vlastnosti, pro¢ tohoto ¢lovéka obdivuji:

Jakou vlastnost bych si od svych vzori vybral/a?

Jak tuto vlastnost budu rozvijet ve svém Zivoté?
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Stante se vzorem

Nase cesta neni jen o tom nasledovat vzory. Je to o tom stat
se vzorem pro ostatni. Kazdy den mame prilezitost inspirovat
lidi kolem nas svymi ¢iny, svym pristupem, svou laskavosti.
A véfte mi, Ze okoli vidi, co a jak délame. Velmi casto se to
nedozvime, ale pravdou je, ze kazdy mame své vzory blizko,
aniz bychom je o tom informovali.

3. Jak najit a formulovat svou osobni vizi?

Krok 1: Imaginace budoucnosti a vision board

Zacnéte tim, ze si predstavite, jak by vas idedlni Zivot
vypadal za pét nebo deset let. Jaké hodnoty byste chtéli,
aby vase zivotni cesta odrazela? Jakych velkych cili byste
chtéli dosahnout? Zde vam mtize dobfe pomoci i takzvany
vision board.

A jesté pfedtim, neZ se pustime do vaseho vlastniho vision
boardu, pojdme se kratce zastavit u tzv. ,,law of attraction® Jis-
té, v prekladu to vSichni zname: zakon pritazlivosti. Ale ten je
pro nas zivot vice nez klicovy. A v ramci modernich pfistupt
chceme mit vSichni pfece jen pozitivni myslenky a pozitivni
zazitky. Pozitivni energie pritahuje vice pozitivnich situaci.
Zkuste si tedy pred tvorbou vision boardu najit nejen vhodné
misto, ale také dostatek ¢asu.

Vision board neni nic jiného nez nasténka, kterou tvori ob-
razky, fotografie, vysttizky z Casopist, citaty, hesla. Tato ,,na-
sténka sni“ muze byt jakychkoliv rozmért. Jednu mam doma
na lednicce ve formatu A4 a druhou mam jako pozadi pracov-
ni plochy v pocitaci. V zasadé se shoduji, jen ta na té lednicce
obsahuje jen ty klicové vize.

Pojdme na to. Mate dostatek casu a jste tam, kde mate pro



tuto ¢innost byt? Pripravte si idedlné néjaky vétsi papir - radé-
ji ¢tvrtku, nebo jste si mozna koupili prazdné malifské platno
vypnuté na ramu. Ale posta¢i nam i klasickd korkova nastén-
ka. Vidél jsem i vision boardy vytvorené na reprodukcich ob-
razl. Fantazii se meze nekladou. Nezapomenite, jde o kreativni
proces, takze nezapomerte na vasi oblibenou hudbu. Budete
potfebovat nékolik starych casopisti, miizete si ale vytisknout
fotografie a obrazky, které mate radi, a které souvisi s vasimi
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sny. Pripravte si lepidlo, pripinacky, lepici pasku, barevné fixy.
Zalezi jen na vés. Pripraveni? Jdeme na to!

Definujte si vlastni dlouhodobé cile

Vétsina z nas vi, ¢eho chce dosahnout v dlouhodobém hori-
zontu. A pozor, nehovofime tu jen o materialnich snech. Ve-
dle téchto sni urcité nezapomente sami na sebe. Co chcete,
aby vas v néjakém ¢asovém obdobi definovalo? Ceho opravdu
chcete dosahnout? Je to rodina, lepsi prace, dokonaly partner,
vice odpocinku, zdravy zivotni styl, pravidelné cviceni, cesto-
vani? Co vam chybi k tomu, aby vas zivot byl naplnén? Nad
timto opravdu premyslejte, zkuste si predstavit detaily toho,
co vas ¢ini $tastnymi. A pokud mate dostatecnou predstavu,
zkuste si uvédomit, jestli je tato emoce natolik silnd, Ze vam
zistane i v momenté, kdy toho opravdu dosahnete. A budte
v tento moment naprosto sobecti. Tvorite vas vlastni vision
board, ne vision vasi rodiny, vasich partnerti. Co doopravdy
chcete? Zkuste to na vision board dostat, a nejlépe formou,
ktera vas udrzi motivované na této cesté.

Inspirace a priprava materiali

Tak uz mozna tusite a mate plan, co vSechno by na vision
boardu mélo byt. Nyni prichazi ta ¢ast, kterou mizeme nazvat
inspiraci. Prochazejte jednotlivé ¢asopisy a vyhledavejte slova
a obrazky, které se hodi k vasim snim. Musi to byt néco, co
vam pomtze dany sen dostat do vaseho podvédomi, kdykoliv
se na svuj vision board podivate. Néco v tom smyslu: a na toto
jste zapomnéli?

S mnozstvim témat to urcité neprehanéjte, ¢im méné
cild, tim snaz$i zaméfeni se na né v kazdodennim zivoté.
Vsichni chceme mit vice penéz, tak si tam dejte bankovku,
pokud chcete vice cestovat, pfipojte obrazky svych oblibe-
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nych destinaci. Chcete dlouhodobé délat vasi drahou polo-
vicku tastnou, pak si tam dejte jeji fotografii. Casto nechybi
fotografie rodin. Pokud snite o krasném sportovnim voze, vy-
sttihnéte si ho a pridejte ho na board.

RozvrZeni vision boardu

Na zacatku si asi sviij vision board pripravte k obrazu svému
tak, jak to momentalné citite. S dalsi verzi vision boardu uz
muzZete pracovat s mistem nebo napt. s casovou linkou. Mize-
te cely vision board pojmout jako cestu k cili. A jak si fekneme
pozdéji, excelence je vice o té cesté nez o samotném cili. Visi-
on board musi pravé na prvni dobrou dobfte vizualizovat vase
sny a motivovat vas k jejich dosazeni. Samoziejmé, Ze budete
mit spoustu dni a tydnd, kdy si ani nevzpomenete na to, ze
néjaky vision board mate, ale vzdy se k nému vritite, a s tim
se vratite zpatky na cestu ke svym sniim.

Reknéme, Ze mame hotovo. Pfipravili jsme si pro nas na-
prosto dokonaly vison board. Nyni se musite rozhodnout,
kde je to misto, které mate denné na ocich. Aby vam neustale
pripominalo, ¢eho chcete dosahnout. U mé vyhralo pozadi
plochy pocitace, ten vision board na lednicku magnety pfi-
pevnila moje Zena, ale mdm ho denné na ocich. A vidycky
si uvédomim, ze po své planované cesté uz jdu a zatim se mi
dafi neuhybat.

Smifte se s tim, ze va$ vision board neni kone¢ny. Budete
pravdépodobné vytvafet nové a nové verze. Casto se vase cile
s pribyvajicim vékem budou ménit. Nejen cile, ale i priority.
A tak je to také v poradku. Vy jste odpovédni za nastaveni
vlastnich cild, ale véite nebo ne, vision boardem to nekon¢i.
Tahle kniha je totiZ predevsim od toho, abyste téchto snt do-
sahli. A délka ¢asového tseku je jen a jen na vas.

Vision board mtzZeme s nadsdzkou vnimat v business svété



jako vizi spole¢nosti. Jde ale o nasi osobni vizi. A nyni by-
chom tuto vizi méli zhmotnit ve strategiich a realizaci akci.
Pokud na vasem vision boardu mate heslo, zZe se stanete vege-
taridnem, méli byste pomalu zacit pfemyslet nad tim, co pro
to udélate a za jak dlouho tohoto cile dosahnete. Pokud totiz
nezacnete pracovat na realizaci, zlistane sen pouhym snem,
ale my si projdeme v této knize celym modelem osobni exce-
lence tak, aby to pro nas bylo co nejjednodussi.

Krok 2: Identifikace piekazek

Premyslejte o prekazkach, které by mohly stat mezi vami
a va$i vizi. Zkuste se zamyslet nad bariérami. A zkuste se za-
myslet také nad zménami, které musite udélat, abyste tyto
bariéry odstranili. Velmi ¢asto se prekazkam nejsme schopni
postavit celem. Nékdy za to mtize na§ komfort a nechut k ja-
kékoliv zméné, jindy to muze byt lenost nebo smysleni o pre-
kazce jako o nedtlezité véci. Prekazku lze prece obejit. My ale
pracujeme na lepsi verzi sebe sama, takze jakakoliv prekazka
nas déli od cile, tu prekoname. Zkusme to. A pokud vas nyni
nic nenapadne, pomuze vam kapitola o SWOT analyze. Pak
se k tomuto bodu muzete kdykoliv vratit. A zkuste sepsat co
nejvice prekazek, bude to pro vas nasledné mnohem snaz-
$i. A premyslejte jak o svych vlastnich bariérach, tak o téch
vnéjsich. Znat prekdzky, které mi brani v mém posunu, je za-
klad, bez kterého se na cesté k osobni excelenci neobejdeme.
Zkusme si tedy opravdu v nasledujicim cvi¢eni vzpomenout
na vSechny oblasti prekazek, na které narazite. A hlavné se
vénujte tém, které se objevuji v cyklech, ackoliv jste si mysleli,
ze uz jste je jednou provzdy odstranili.
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Jaké prekazky a bariéry na své cesté Zivotem vnimate?
Jaké jsou aktualni, jaké se objevuji v cyklech?

Co vas drzi zpét? Jaké zmény musite udélat, abyste tyto
prekazky piekonali?



Krok 3: Vytvofeni planu

Rozlozte svou vizi na mensi, dosazitelné cile. Vytvorte plan
s konkrétnimi kroky, které vas povedou k vasemu kone¢nému
obrazu budoucnosti. Jak tento plan vytvorit, o tom hovorime
v kapitole Osobni rozvoj & Akce.

Krok 4: Vizualizace a afirmace

Pouzivejte vizualizaci a afirmace k posileni vasi viry v moz-
nost dosazeni vasi vize. Pamatujete si, jak jsme v predchozich
kapitolach mluvili o tom, Ze zména zac¢ind v nasi mysli? Pra-
vé tady prichazeji na scénu afirmace - mocny nastroj osobni
transformace, ktery mame vsichni k dispozici. Ale co to vlast-
né afirmace jsou?

Predstavte si afirmace jako pozitivni mantry, které opakuje-
me sami sobé. Jsou to véty, které formulujeme s cilem ovlivnit
nade mysleni a chovani. Zni to jednoduse, Ze? A vite co? Ono
to opravdu jednoduché je!

Kdyz jsem se poprvé setkal s konceptem afirmaci, byl jsem
skepticky. Myslel jsem si: Jak mtize pouhé opakovani néja-
ké véty zménit mij Zivot? Ale pak jsem si vzpomnél na to,
kolikrat jsem sam sebe podvédomé sabotoval negativnimi
myslenkami. Pokud mohou negativni mySlenky ovlivnit nas
zivot, pro¢ by to nemohly udélat ty pozitivni? Afirmace mi
osobné velmi pomohla v osobni vztahové krizi, kdy jsme se
s pritelkyni po tfindacti letech rozesli. Tehdy jsem sedél na ho-
telu v Bendtkdch a utdpél se v sebelitosti a alkoholu. KdyZz mi
cinkla zprava na mobilu od ¢lovéka, se kterym si bézné nepisu
a vlastné s nim ani nejsem v kontaktu, zpozornél jsem. Do-
dnes si myslim, Ze mi ta zprava zménila Zivot, protoZe moje
vyrovnavani se s rozchodem nebylo zrovna nejjednodussi
a kamaradka mi poslala odkaz na YouTube na Jana Zahradni-
ka Havelku. To, co se potom stalo, by mohlo byt naprosto ab-
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surdni scénou nejen z néjakého artového filmu pozdé v noci
na CT2, ale pravdou je, Ze posilnén alkoholem, jsem se naucil
afirmaci, kterou muz na obrazovce pocitace predrikaval a za
ten vecer jsem ji zopakoval snad padesatkrat. A druhy den
v kocoviné jsem pokracoval.

A za nékolik dni jsem dosahl vnitiniho klidu. To, Ze jsem ne-
byl jesté na konci cesty, jsem v té dobé jesté nevédel, ale moje
osobni zku$enost s afirmacemi je kladnd a i dnes, kdyz se do-
stanu do nepfijemnych situaci, pomahaji mi.

Pojdme se ale podivat na klicové charakteristiky efektivnich
afirmaci: Jsou vzdy formulovany v pfitomném case - jako by
se uz dély. Maji pozitivni znéni - Zadné ,,ne“ nebo ,nechci®
Jsou konkrétni a osobni - tykaji se pfimo vas a vaseho Zivota.
Opakuji se pravidelné — konzistence je klicem k tspéchu. Jsou
osobni a specifické pro vase cile, jde obvykle o delsi véty a jsou
zaméfené na zménu vaseho mysleni a chovani a mély by byt
¢asto pouzivané v kontextu vaseho osobniho rozvoje a pozi-
tivniho mysleni.

Takze si muzete tfeba fikat afirmaci: ,Jsem schopny/a
a uspésny/a ve vSem, co délam.“ nebo ,,Kazdy den se citim lépe
a lépe.“ Zkuste tieba i ,Mam dostatek sily zvladnout jakou-
koliv vyzvu.“ Pokud zrovna prochazite naro¢nym obdobim,
klidné budte konkrétni a zahrnte téma do své afirmace. Vidite
ten rozdil oproti zvolanim a pranim jako ,Snad to zvladnu®
nebo ,,Doufam, ze se budu citit 1épe“? Afirmace jsou primé,
pozitivni a plné sily.

Cilem afirmaci je postupné pfeprogramovat nase podvédo-
mi. Je to jako bychom prepisovali stary, negativni scéndf na-
$eho Zivota na novy, pozitivni. Timto zpisobem posilujeme
sebevédomi, zvySujeme motivaci a postupné dosahujeme po-
zitivnich zmén v nasem zivoté. Nékteri lidé pouzivaji afirmace
jako soucast meditace nebo mindfulness praxe. Ja osobné je



rad opakuji rano pfi ¢isténi zubt nebo vecer pred spanim. Na-
jdéte si cas a zptisob, ktery vam bude vyhovovat.

Pamatujte, ze zména nepfijde pres noc. Ale s trpélivosti
a vytrvalosti muzete pomoci afirmaci skute¢né transformo-
vat sviij zivot. Vzdyt kdo jiny, nez vy sami ma vétsi moc nad
vasimi my$lenkami? A pomuze vam to také ziskat nadhled
nad slozitymi situacemi.

Jaké afirmace by mi v soucasné dobé mohly pomoci?
Zkuste zformulovat alespon tfi riizné afirmace.
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Mozna vas nyni ale napadlo: ,,Pockat, neni to vlastné to
samé jako mantra?“ Je to skvéla otazka a jsem rad, ze jste se
zeptali. Ackoli afirmace a mantry mohou na prvni pohled
vypadat podobné, jsou to ve skutecnosti dva odli$né nastroje
osobniho rozvoje.

Afirmace jsou pozitivni vyroky, které si opakujeme, abychom
zménili nase mysleni a chovani. Napriklad: ,Jsem schopny
zvladnout kazdou vyzvu, ktera prede mnou stoji.“

Mantry, na druhou stranu, maji své kofeny v hinduistické
a buddhistické tradici. Jsou to kratka slova nebo fraze, ¢asto
v sanskrtu, které se opakuji béhem meditace. Klasickym pti-
kladem je ,,Om" nebo ,,Om mani padme hum®

»Skvélé,“ napadne vas, ,,ale co to vlastné znamena?“

»-Om mani padme hum® je jednou z nejznaméjsich a nejvice
pouzivanych manter v tibetském buddhismu. Kazdé slovo ma
svij hluboky vyznam:

,Om* — predstavuje télo, fe¢ a mysl Buddhy

»Mani“ - znamena ,,klenot® a symbolizuje altruismus a soucit
»Padme“ - znamena ,,lotos” a reprezentuje moudrost

»Hum* - predstavuje nedélitelnost metody a moudrosti

Doslovny preklad by mohl znit néco jako ,Klenot v loto-
su’, ale skute¢ny vyznam jde mnohem hloubéji. Tato man-
tra je povazovéana za esenci buddhistického uceni o soucitu
a moudrosti.

Kdyz jsem se poprvé setkal s touto mantrou, byl jsem pre-
kvapen, jak muze Sest slabik obsahovat tak hluboké posel-
stvi. Ale ¢im vice jsem o ni pfemyslel, tim vice jsem si uvé-
domoval, jak mtiZe byt relevantni i pro nas kazdodenni Zivot
a osobni rozvoj.

Doslo mi, Ze ,Om" nam pripomina, Ze nase télo, fe¢ a mysl



jsou propojené. Neni to pfesné to, o cem mluvime, kdyz dis-
kutujeme o celostnim pristupu k osobni excelenci? ,,Mani",
klenot soucitu, nds vybizi k laskavosti nejen k ostatnim, ale
i k sobé samym. Kolikrat jsme na své cesté k osobnimu rastu
prili§ tvrdi sami na sebe? ,,Padme®, lotos moudrosti, nas po-
vzbuzuje k neustalému uceni a rastu. Neni tohle zaklad osobni
excelence? A ,Hum“ nam pripomind, Ze teorie a praxe jdou
ruku v ruce. Nestaci jen védét, musime také jednat. Takze ne-
jen se néco naucit, ale zkusit to aplikovat do praxe.

Vidite, jak mize porozuméni jedné mantte obohatit nas pri-
stup k osobnimu rozvoji? Neni nutné byt buddhistou nebo vérit
v néjaké nabozenstvi, abychom mohli ¢erpat moudrost z téchto
starovékych uceni. Kdyz pristé budete celit vyzvé nebo se budete
citit pod tlakem, zkuste si potichu opakovat ,,Om mani padme
hum® Soustfedte se na kazdé slovo a jeho vyznam. Mozna bu-
dete prekvapeni, jak vam to mtzZe pomoci najit vnitini klid.

Pamatujte, Ze cesta k osobni excelenci neni jen o dosahovani
cil@, ale také o rozvijeni vnitini moudrosti a soucitu. A nékdy
k tomu muze stacit Sest jednoduchych slabik.

Kdy tedy mam pouzit afirmaci a kdy mantru? Afirmace jsou
skvélé pro zesileni sebevédomi pred duilezitou prezentaci, mo-
tivaci pfi stanovovani a dosahovani cild nebo prekonavani ne-
gativnich myslenkovych vzorct. Mantry vyuzijete pro uklid-
néni mysli pred stresujici situaci, pro zlepSeni soustfedéni
béhem meditace nebo navozeni vnitfniho klidu a rovnovahy.

Ve svém zivoté pouzivam oboji. Rano si ¢asto opakuji afir-
maci ,,Jsem pripraveny celit vSem vyzvam dnesniho dne s kli-
dem a sebejistotou.“ A kdyz citim, Ze potfebuji zklidnit mysl
uprostied hektického dne, zaviu oci a nékolikrat si zopakuji
mantru ,,Om shanti®. Pomaha mi v klicovych situacich udr-
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zet klid (shanti = mir, klid) a i v naprosto vypjatych situacich
zastavam naprosto klidny, naptiklad v pribéhu jednani. Staci
mi si jen v duchu opakovat mantru, okamzité zacnu spravné
dychat a uklidnim se. Pravda je, Ze jsem se tuto mantru nau-
¢il pouzivat pouze v pracovnim prostiedi. Kdyz mé vyvadéji
z miry (z miru) moje déti, jdu velmi ¢asto do ,vyvrtky“ Zde
mam jesté obrovsky potencial.

Pamatujte, ze at uz si vyberete afirmace, mantry, nebo obo-
ji, klicem je pravidelnost a upfimnost. Tyto nastroje nejsou
magické formulky, ale spise zptisob, jak nasmérovat nasi mysl
k pozitivnim zménam a vnitfnimu klidu.

Cvicent:

1. Cviceni sebereflexe
Vénujte ¢as sami sob¢, abyste odpovédéli na otazky o svych
hodnotach a vésnich.

Sebereflexi jsme se jiz v nékolika odstavcich vénovali, uz
jste si také definovali sebereflexi pro vytvoreni vaseho posla-
ni. Zkusme to nyni pro vizi. A vyuzijte poznatkd, které jsme
uvedli pro definici naseho poslani. Hodnoty zustavaji stejné,
ale zkuste premyslet nad tim, ¢eho byste opravdu chtéli dosah-
nout. Pro kazdého miize byt vize iplné jind. Zatimco néktefi
chtéji dosdahnout vysokych kariérnich postd, nékdo jiny chce
cestovat po svété. John Strelecky napsal dvé velmi zajimavé
knihy Kavarna na konci svéta a Navrat do kavarny na kon-
ci svéta. A v této knize se setkavame s obycejnym clovékem,
jmenuje se John, ktery se citi ztracen ve svém vlastnim svété,
ovladaji ho strachy, nejistota a absolutné nevi, ¢eho by chtél
dosdhnout. Jen vi, Ze potfebuje zménu. A tento na$ hrdina



zapocne velmi zajimavou Zivotni cestu, o které nam Strelec-
ky vypravi v pokracovani. A abych neprozradil pfili§ mnoho,
John se rozhodne, Ze bude rok pracovat a rok cestovat. A nyni
zasadni otazka. Pokud miize on, pro¢ byste nemohli vy?

O vizi premyslejte tak, aby vychazela z vasich nejhlubsich
potfeb. V roce 2017 jsem vyrazil na cestu na Bali, kde jsem
potkal Uzasné pratele a stravil s nimi naprosto tzasné dny.
A tito lidé jsou v mém zZivoté dodnes. Zatimco Petra s Kubou
se z Bali vratili domfi, Anie s LukdSem na Bali zstali dalsi dva
roky, aby nasledné realizovali sen v podob¢ stavby apartma-
nového domu v horach na severu Moravy. V mezicase se jim
narodil Atrej a Esmee. A volani dalek pfislo znovu. Po dlou-
hych pobytech v Londyné, Thajsku a na Bali tak vyrazili smér
Spanélsko. Apartmanovy dim prodali, chvili projizdéli Spa-
nélsko, a nakonec koupili dim ve vyssich polohach ostrova
Tenerife, kde se dnes vénuji svym podnikatelskym aktivitam
a vychovavaji své déti. Ziji sviij sen. A i kdyz ta cesta byla
a bude strastiplna, Anie i Luka$ jsou prikladem, ze kdyz ¢lo-
vék cokoliv chce, tak to dokdze. A a¢ jsou mnohem mladsi nez
ja, jsou mi vzorem. Protoze jsou nadhernym dikazem, ze po-
kud clovék chce, muize. A osobné se nemohu dockat, az Anie
dopise svou dalsi knihu.

Jaka by tedy mohla byt vase vize? Jaky zivot chcete Zit?
Predstavte si idealni den ve vasem zivoté. Kde jste? Co délate?
S kym jste? Premysleni o téchto otdzkach vam mize pomoci
formulovat vasi vizi. Vize je néco hlubsiho nez jen kratkodo-
by cil nebo touha. Je to svétlo, které vas povede v temnych
dnech, a motor, ktery vas bude pohanét vpred, i kdyz budete
Celit prekazkam.

Nezapomente, Ze vize neni statickd. Muze se vyvijet a ménit
s tim, jak rostete a ziskavate nové zkusenosti. Diilezité je, aby
byla autenticka, pravdiva pro vas a odrazela vase pravé ja. Po-
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kud je vase vize v souladu s vasimi hodnotami a vasni, bude
vas neustale motivovat a davat vam smysl. Kdyz si definujete
svou vizi, nebojte se myslet velkoryse. Mozna to bude zname-
nat opustit svou komfortni zénu, riskovat a udélat krok do
neznama. Pamatujte vSak, Ze nejvétsi uspéchy a nejkrasnéjsi
okamziky casto prichazeji po obdobi nejistoty a vyzev.



Vratme se k pfibéhu Johna a Anie s Lukasem. Co je spojuje?
Byla to jejich odvaha jit za svymi sny a véfit, Ze stoji za to usi-
lovat o néco vic. Rozhodli se, ze nebudou jen pasivnimi pozo-
rovateli svého Zivota, ale aktivnimi tvtirci svého osudu. Mozna
vas inspiruje jiny ptiklad, tfeba vase blizké okoli. Sledujte lidi,
ktefi vas inspiruji. Jak dosahli svych vizi? Jaké kroky podnikli?
Co je motivovalo? Tyto ptibéhy vdim mohou poskytnout cen-
né poznatky a povzbuzeni.

Zkuste si nyni vzit papir a pero. Za¢néte tim, Ze si napiSete,
kde se vidite za pét, deset nebo dvacet let. Ceho byste chtéli
dosdhnout? Jaky by mél byt vas idealni zivot? Nezapomente
byt konkrétni. Popiste si to do detaild, aby vase vize byla co
nejvice hmatatelna.

Kde se vidim za pét, deset nebo dvacet let?
Ceho jsem dosahl/a?
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Jaky by mél byt mij idealni Zivot?



Nasledné si mizete vytvorit plan, jak této vize dosdahnout.
Jaké kroky musite podniknout? Jaké dovednosti potiebujete
ziskat? Jaké prekazky miizete o¢ekavat a jak je prekonat? Kdyz
mate jasny pldn, je mnohem snaz$i udrzet smér a neodbocit
z cesty, ale o tom v dalsich kapitolach této knihy.

Pamatujte, Ze cesta k realizaci vasi vize mize byt dlouha
a naroc¢na. Budou chvile, kdy se budete citit ztraceni nebo vy-
Cerpani. Ale pravé v téchto okamzicich si pfipomerite, pro¢
jste zacali. Vratte se ke své vizi, nechte ji, aby vam pripomnéla,
proc¢ stoji za to pokracovat.

A nakonec, berte svou vizi jako zivy organismus. Pravidelné
se k ni vracejte, aktualizujte ji, pfizpsobujte ji novym okol-
nostem a zkusenostem. Vase vize je vasim kompasem, ale vy
jste ti, kdo udavaji smér.

2. Mapovani silnych stranek

Vytvorte ,mapu” svych silnych stranek a zkuste identifiko-
vat, jak se mohou prekryvat s potfebami ve svété. Mapovani
silnych stranek je klicovym krokem na cesté k osobni excelen-
ci a uspéchu. Tento proces vam pomiize nejen lépe pochopit
vase jedinecné schopnosti a talenty, ale také zjistit, jak tyto sil-
né stranky mohou reagovat na potfeby ve svété a pfinést po-
zitivni zmény. Pokud tedy naptiklad pfemyslite o tom, Ze vas
neuspokojuje soucasna prace a chtéli byste se vrhnout do né-
¢eho, co vas bavi, ale mate strach, mapovani silnych stranek je
nejlepsi zacatek, jak si uvédomit, kdo doopravdy jsem a v cem
je moje sila.

Zacnéte tim, Ze si vytvorite seznam svych silnych stranek. Za-
myslete se nad situacemi, ve kterych jste se citili nejuspésnéjsi
nebo nejstastnéjsi, a identifikujte, jaké dovednosti nebo kvality
jste v téchto momentech uplatnili. Miize to byt vase schopnost
komunikovat, kreativni mysleni, empatie, vid¢i schopnosti,
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organiza¢ni dovednosti, nebo cokoli jiného, co povazujete za
svou silnou stranku. Stejné tak to miize byt ¢innost, ve které
jste dobri. Napriklad jste skvéli v kresleni, dobfe vatite, jdou
vam manualni ¢innosti, mate obrovskou predstavivost, kterou
uplatnujete pii realizaci cehokoliv, do ¢eho se poustite. Zkuste
na nic nezapomenout a budte k sobé¢ maximalné upfimni. Po-
kud pochybujete o nékteré ze silnych stranek, nezarazujte ji do
svého seznamu. Mapa silnych stranek by méla obsahovat jen
to, v ¢em jste opravdu dobfi.

Vytvorte si seznam vasich silnych stranek:



Poté, co mate seznam svych silnych stranek, premyglejte
o tom, jak se tyto mohou prekryvat s tim, co jste si defino-
vali ve vaSem poslani a ve vizi. Pokud jste si ve vizi stanovili,
ze v budoucnu chcete rozhodovat o vasem case, mapa silnych
stranek obsahuje, ze jste naptiklad silni v komunikaci a em-
patii, mozna byste mohli pomoci v oblasti mentoringu nebo
poradenstvi. Pokud mate organizac¢ni dovednosti a zdjem o Zi-
votni prostfedi, mozna byste mohli vést nebo se zapojit do
projektti zaméfenych na udrzitelnost. Anebo zjistite, Ze jste
presné tam, kde mate byt a vlastné vas soucasna situace na-
prosto naplnuje a jste Stastni.

Dal$im krokem je vytvorfeni vizualniho zobrazeni - ,,mapy*
vasich silnych stranek. Mizete pouzit papir a tuzky nebo digi-
talni ndstroje, jako jsou mind mapy. Zapiste si jednotlivé silné
stranky, zapiste si svou vizi a své poslani. Vizualni zobraze-
ni vam pomiize vidét spojeni mezi vasimi silnymi strankami
a vizi, mize vam poskytnout nové napady, jakym smérem se
posunout ve své kariéfe nebo ve svém Zivoté.

Na nasledujici dvoustrané si zkuste definovat svou finalni
vizi, doplite i definici poslani ze strany 48 a vyberte si ze se-
znamu pét silnych stranek, o kterych si myslite, ze vam nejvice
pomohou vasi vizi dosdhnout. Zaroven si zkuste sepsat, jestli
se va$ zivot nyni ubird smérem, ktery jste si vizualizovali na
vision boardu a definovali v nové vizi. Stejné cviceni si miizete
kdykoliv zopakovat, sta¢i tuzka a papir a pfemyslet jen nad
tim, kam chci dojit, a co mi k tomu pomuze. Pamatujte, Ze vase
silné stranky se také mohou ¢asem rozvijet a ménit. Pravidelné
se vratte k vasi mapé silnych stranek, aktualizujte ji a pfemys-
lejte o novych zptisobech, jak vase silné stranky vyuzit k na-
plnéni vasich tuzeb a cilt. Timto zpisobem muzete zajistit,
ze va$e poslani a cile ztistanou relevantni a v souladu s vasimi
hodnotami a aspiracemi.
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Formulujte vétu, ktera jasné vyjadiuje vasi
dlouhodobou vizi:

Moje poslani (prepiste ze strany 48):



Pét silnych stranek, které mi pomohou k naplnéni mé
osobni vize:

Poznamky:
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4. Brainstorming dopadu - jaky dopad maji mit
vase aktivity?

Kazdy z nas ovliviiujeme déni ve svété. Mozna ne v takovém
rozsahu jako naptiklad politici nebo nékteré znamé osobnosti,
ale ¢iny kazdého z nas maji dopady na ostatni osoby a komu-
nity. Jakékoliv rozhodnuti z pozice $éfa ucinite ve firm¢, bude
toto rozhodnuti mit dopad na byznys, znacku firmy i kazdého
¢lovéka, ktery ve firmé pracuje, do firmy dodava nebo od ni
nakupuje vyrobky nebo sluzby. Pokud na rodinné oslavé rek-
neme néco zlého o druhé osobé, miizeme tim vyrazné zménit
vnimani této osoby u jinych ¢lent rodiny. Cokoliv udélame,
kazdé nase védomé i nevédomé rozhodnuti, jakdkoliv nase
¢innost ma néjaky dopad, at uz na nas samotné nebo na lidi
a svét kolem nas.

Brainstorming dopadu mtiZe byt i¢innym nastrojem, ktery
nam pomiiZe se zaméfit na to, jaky dopad maji mit nase ¢in-
nosti a identifikovat problémy, které nas nejvice zajimaji. Ma-
zete byt napriklad zastance ekologie, udrzitelnosti a zdravého
zivotniho stylu a podle toho také Zijete sviij zivot. Skupina
lidi, kterou tim ovliviiujete muze byt relativné mald - vase
rodina, nejblizsi pratelé, kolegové z prace. Vasi vizi je ale toto
téma posunout dal, vasim poslanim muze byt stat se ,apo-
$tolem™ spravného zivotniho stylu. Ve svém brainstormingu
tak zkuste sepsat aktivity a napady, které zvysi dopad vaseho
usili. Co musite udélat navic, abyste inspirovali a motivovali
vice lidi?

A takto Ize pracovat s jakymkoliv tématem. Brainstorming
dopadu vdm muze pomoci i v pripadé, Ze chcete naopak
$ir$imu dopadu zabranit. Pokud se rozhodnete, Ze vasi vizi
je poklidny zivot na pfedmésti s rodinou, a nechcete s kym-
koliv sdilet jakékoliv aktivity, pak omezenim dopadu bude



napriklad zru$eni nebo zminimalizovani aktivit na socidl-
nich sitich.

Brainstorming dopadi by mél podporit vasi vizi a vase po-
slani. Rad bych ovsem uvedl, Ze neni klicovou esenci stanoveni
nasich cild, ale skvélym pomocnikem pochopeni nasich akti-
vit z hlediska dopadu na jednotlivé skupiny lidi.

Definice naseho poslani a vize je vzdy osobni a jedine¢na.
Vnimejme je jako partaky pfi téch nejdilezitéjsich zivotnich
rozhodnutich.
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1. Cilevedomost - definovani jasnych
a méritelnych cil0

Vzpominate si, jak jsem na zacatku hovofil o tom, Ze osob-
ni excelence je nekonecny proces sebezlepSovani? No, a tady
prichdzi na scénu cilevédomost. Osobni excelence je cesta, bez
cilevédomosti byste mozna nékam dodli, ale s ni? S ni dojdete
presné tam, kam chcete.

Proc jsou cile tak zatracené dilezité?

Kdyz jsem zacinal svou kariéru, mél jsem spoustu energie
anadseni, ale chybél mi smér. Bylo to jako bych se snazil dojet
do neznamého meésta bez GPS - hodné jsem se nadrel a ¢asto
jsem skoncil ve slepé uli¢ce. Pak jsem objevil silu jasné defi-
novanych cil a vSe se zménilo. Diky vlastni vizi a misi jsem
se zorientoval, zjistil jsem, ¢emu se chci dlouhodobé vénovat
a kam chci zhruba dojit. A diikazem at je i tato kniha, protoze

75



76

vizi vydani motiva¢ni knihy mam uz z dob, kdy jsem zacinal
ve své profesionalni kariéfe. A to mam nékolik nepubliko-
vanych fantasy beletrii v $upliku. Ale k tomu, abych dosahl
svych cild, jsem musel zacit planovat v jinych ¢asovych hori-
zontech. Zjistil jsem, Ze nechci byt teoretikem, ktery to, o ¢em
pise, nezazil.

Cile jsou vase osobni navigace

Predstavte si, ze jste kapitanem lodi. Mate skvélou posad-
ku (vase schopnosti), silnou lod (vase zdroje), ale nemate cil!
A co budete délat bez cile? Jen plout po oceanu smérem, ktery
podle vas je ten spravny. Cile jsou totiz vasim pristavem na
prazdném horizontu.

Cile vam davaji:
Smér: Vite presné, kam plujete.
Motivaci: Kazdy den vas priblizuje k vasemu cili.
Méritelnost: Mizete sledovat, jak daleko jste jiz dopluli.

Pamatujete si, jak jste se citili, kdyz jste poprvé néceho do-
sahli? At uz to bylo prvni misto ve skolni soutézi nebo prvni
uspésny projekt v praci? Ten pocit je nenahraditelny. A pres-
né tohle délaji dobfe definované cile - jsou vadim osobnim
generatorem uspéchti. Vite, co se ale diky multitaskingu
a neuvéritelnému mnozstvi tkold stalo? Tedy alespon ve vel-
ké mire? Prestali jsme tyto uspéchy oslavovat. Prestali jsme
si uvédomovat, ceho dosahujeme. V mnozstvi ukolt totiz
nemame potiebny ¢as na reflexi a sebereflexi, a dokonce vel-
mi ¢asto ani na vyhodnocovani téchto cilti samotnych. Co to
znamena? Nas osobni generator uspéchti je pro nas naprosto
prirozena soucast naseho snazeni a nasi prace. A upfimné,
to je Spatné.



Kdykoliv dosdhnete néjakého tuspéchu, oslavte to.
A kdyZ na to nemate cas, najdéte si ho alespoil na to, si tento
uspéch uvédomit.

Metoda SMART

Pfiznam se, ze metodu SMART pouzivam pres dvacet let.
A upfimné ne vzdy se ji drzim, ale upravil jsem si ji tak, aby mi
davala smysl. Zkusim na par fadcich metodu vysvétlit a uvést
priklad pro jednodussi pochopeni. Obecné se fika, vase cile
by mély byt SMART, v prekladu ,,chytré®. Ale pozor, SMART
je zkratka.
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S - Specifické (a Sexy!)

Vase cile by mély byt tak konkrétni, Ze byste je mohli vysvét-
lit i pétiletému ditéti. A navic by mély byt sexy! Ano, slysite
spravné. Mély by vas vzruSovat, motivovat, davat vam energii.

Nespravna definice cile: ,,Chci byt tispésny.

Spravna definice cile: ,Do konce roku zvysim sviij me-
sicni prijem o 30 % diky zaloZeni vlastniho online kurzu
o osobni produktivité.“

M - Méritelné (a Motivujici!)

Pokud nemuzete sviij cil zmérit, jak poznate, ze jste
jej dosahli? A navic, méfeni vaseho pokroku je jeden
z nejlepsich motivatora.

Nespravna definice cile: ,, Budu vic cvicit.

Spravna definice cile: ,, Budu cvicit 30 minut 5krdt tydné a do
3 mésicu ubéhnu 5 km bez prestavky.“

A - Dosazitelné (ale Ambiciozni!)

Vase cile by mély byt jako dobfe padnouci obleceni - ne tak
volné, aby vas nemotivovaly, ale ne tak tésné, aby vas dusily.
Mély by vas trochu natahovat, ale ne lamat. Prosté tak akorat.
Meéli byste si byt jisti tim, ze kdyZ zaberete, cile dosdhnete.

Nespravna definice cile: ,Stanu se miliondfem do
pristiho roku.

Spravna definice cile: ,,Zvysim své tispory o 20 % v pris-
tich 6 meésicich tim, Ze optimalizuji své vydaje a najdu si
vedlejsi prijem.

R - Relevantni (a Rezonujici!)

Vase cile by mély zapadat do komplexniho obra-
zu vaseho zivota. Mély by rezonovat s vasimi hodnotami
a dlouhodobou vizi.



Nespravna definice cile: ,Naucim se hrdt na kytaru, protozZe
mdm chut.“

Spravna definice cile: ,Naucim se hrdat 5 pisnicek
na kytaru do 3 meésicti, protoZe chci prekvapit Zenu na

v

narozeninové oslaveé.

T - Casové omezené (a Transformacni!)

Dejte svym cilim deadline. Bez casového ramce je pri-
lis snadné je odkladat. A co vic, mély by vas transformovat
- po jejich dosazeni byste méli byt o krok bliz k nejlepsi verzi
sebe sama.

Nespravna definice cile: ,, Nékdy napisu knihu.“

Spravna definice cile: ,,Do 12 mésicii napisu a vydam svou
prvni knihu o osobni excelenci, cozZ mi pomiize etablovat se jako
expert v oboru.“

2. Monitorovani a probézné hodnoceni pInéni cilu

Stanoveni cild je jen zacatek. Skute¢na magie se déje, kdyz
své cile pravidelné sledujete a vyhodnocujete. A dokonce v bu-
sinessovém svété se takto velmi ¢asto nedéje. My se ale podiva-
me na to, jak toto téma uchopit, tak aby nas to bavilo.

Tydenni check

Kazdy tyden si udélejte kratkou inventuru a najdéte si cas
na to, abyste si vyhodnotili a odpovédéli na otazky: Kam jste
se posunuli? Co fungovalo? Co ne? A zkuste si vytvorit navyk,
pomuZe vam to ziistat na cesté a v¢as reagovat na prekazky.
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Mgésicni revize

Podivejte se na své cile z odstupu. Jsou stale relevantni? Po-
trebuji néjaké upravy? Nebojte se své cile prizptisobit, pokud
se zméni okolnosti nebo vase priority. Mési¢ni odstup vam po-
miize ziskat nadhled nad plnénim vasich cilt.

it
5’15 J_L 'l\"\ 4
Z 7

Ctvrtletni retrospektiva
Kazdé ctvrtleti se zastavte a poradné se zamyslete. Co jste
se naucili? Jak jste vyrostli? Jaké nové dovednosti jste ziskali?



Pravé toto je ¢as na zminovanou oslavu vasich uspéchu a pla-
novani dal$ich kroki.

Pamatujte, cilevédomost neni o tom byt perfektni. Je o tom
byt lepsi, nez jste byli véera. Kazdy cil, kterého dosahnete, ka-
zda prekazka, kterou prekonate, vas posouva bliz k vasi osobni
excelenci. Definovali jsme si svou vizi, definovali jsme svou
misi. Zjistili jsme o sobé spoustu véci, protoze védomé pracu-
jeme na nasi budoucnosti. Abychom dosahli nasi osobni vize,
musime si stanovit spravnou strategii. A pro¢ mluvime o ci-
lech dfive nez o strategii?

Kdyz jsem poprvé slysel slovo ,strategie®, predstavil jsem si
generaly sklanéjici se nad mapou néjakého uzemi, jak planuji
bitvu. Mozna si toto slovo predstavujete tplné stejné. Nebyl
jsem daleko od pravdy. V nasem pojeti by totiz strategie byla
bojovym planem pro Zivot. My si ale nehrajeme na vojaky.
Strategie je tak pro nas planem aktivit sdruzujici rtizné cile
v jasné definovaném casovém utseku.

To je véta za milion. Tak jesté jednou. Strategie je v podstaté
plan akci, ktery v definovaném casovém useku zajisti dosa-
zeni konkrétnich cilt nebo souboru cild v néjakém projektu.
Mate vizi, Ze se stanete profesiondlnim pianistou. A vas stra-
tegicky cil bude, Ze do roka zahrajete Beethovenovu Sonatu
mési¢niho svitu. Jak toho dosahnete? Tady je ¢as pro spravné
zvoleni strategie.

Pokud uz tedy mame jasné poslani a vizi, je na ¢ase defino-
vat strategické cile a na né navazat strategické iniciativy, tedy
soubory aktivit, na kterych budete v jednotlivych iniciativach
pracovat. A zkuste si tento ukol zpracovat tak, aby jich nikdy
nebylo vice nez pét.

Kdyz jsem zacal pracovat na své ,osobni excelenci, moje
strategie byla néco jako ,,budu tvrdé makat po vecerech a uvi-
dim, co se stane® Asi tusite, Ze to nefungovalo. Pokud je ¢asti
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mé vize, ze pomaham ostatnim na jejich cesté za uspéSnym
zivotem, pak tato kniha je klicovou soucasti. A viibec do té
vize nezapadala ma prace marketingového feditele pro deve-
loperskou a investi¢ni skupinu. Jak tedy s cili a strategii pra-
cuji ja?

Zacinam s jasnym cilem v dlouhodobém horizontu. S cilem,
ktery vychazi z mé vlastni vize. Kdyz si prectu znéni své vize,
dokazu si k tomu priradit jasné splnéni cile nebo cilt. Pak za-
nalyzuji svou aktualni situaci. Co nyni délam a jak jsem na
tom s plnénim tohoto cile? Jaké jsou mé silné stranky? Dosah-
nu tohoto cile dosdhnout? Jaké jsou mé slabiny? Prilezitosti?
Hrozby? Ano, je to SWOT analyza, kterou mozna znate z fi-
remniho prostredi.

Z mé zkuSenosti byva tzv. Swotka velmi ¢asto podceno-
vana. Pro spoustu lidi je to korporatni blabol, protoze se
zaklada na pocitech a dojmech béhem brainstormingu. Ve
skute¢nosti je to ale genialné jednoduchy nastroj, ktery mi-
zeme vyuzit jak pro sviij osobni rozvoj, tak pro start jakého-
koliv byznysu, a tim myslim jakékoliv podnikani bez ohledu
na velikost.

Co je tedy SWOT analyza? SWOT je zkratka pro Strengths
(Silné stranky), Weaknesses (Slabé stranky), Opportunities
(Prilezitosti) a Threats (Hrozby). SWOT je analyza, kterou vy-
tvorite ji velmi jednoduse. Vezméte si list papiru a rozdélte ho
na Ctyfi ¢asti. Nadepiste do jedné casti S, do dalsi W, do dalsi
O a do posledni T. A za¢néte postupné vyplnovat do volnych
poli to, co vnimate, Ze sem patfi. Pojdme si ale pomoci néko-
lika otazkami.

S (Silné stranky): V cem jste dobti? Co vam jde snadno?
W (Slabé stranky): Co vdm nejde? Kde madte prostor
pro zlepseni?



O (Prilezitosti): Jaké sance vidite kolem sebe? Co by vam

mohlo pomoci?

T (Hrozby): Jaké prekdzky vam stoji v cesté? Co by vds

mohlo ohrozit?

Budte k sobé uptimni. Tady neni ¢as na faleSnou skromnost
nebo prehnané sebevédomi. Ptejte se ostatnich. Nékdy nas
ostatni vidi lépe nez my sami. A pravidelné svou SWOT analy-
zu aktualizujte. Stejné jako vize, mise i strategie se vase SWOT

analyza bude ménit s tim, jak se budete vyvijet.

Priklad: SWOT analyza pro aspirujiciho fotografa

Predstavme si Zenu tésné pred tricitkou, ktera dnes pracuje
v administrativé ve stfedné velké firmé. Neni zde $tastnd a citi,
ze nenaplnuje svij potencial. Proto uvazuje, ze svij konicek
proméni ve svou profesionalni dréhu a stane se profesionalni

fotografkou. Jak by mohla vypadat jeji SWOT analyza?

Silné stranky (S)

Kreativni oko pro kompozici
Technické znalosti fotoaparatit
Schopnost rychle se ucit nové techniky
Silné portfolio portrétové fotografie
Pokro¢ilé znalosti Photoshopu
Dostacujici portfolio pro prezentaci

Prilezitosti (O)

Rostouci poptévka po autentickych
fotkach pro socialni média
Moznost spoluprace s komerénimi
subjekty

Online kurzy pro zlepseni v oblasti
fotografovani rodin a déti

Potencidl pro prodej stock fotografii

Slabé stranky (W)

Omezené zkusenosti s fotografovanim
déti a rodin

Nedostatek obchodnich dovednosti
Uzkost pti jednéni s klienty

Omezeny rozpocet na nové vybaveni
Chybéjici formalni fotografické vzdélani

Hrozby (T)

Velka konkurence na trhu

Rychle se ménici technologie
Ekonomicka nejistota ovliviiujici
rozpocty klientt

Riziko poskozeni drahého vybaveni
Zmény v algoritmech socidlnich médii
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Vidite, jak SWOT analyza dava Jané jasny piehled o jeji si-
tuaci? Ted muze tuto analyzu pouzit k vytvoreni své strategie.
Mize vyuzit své silné stranky v portrétové fotografii a tech-
nickych znalostech. Vi, ze ptilezitost lezi ve zlepseni se v ob-
lasti fotografovani rodin a déti, takZe zacne pracovat na svych
slabych strankach v této oblasti a na obchodnich dovednos-
tech. Muze vyuzit prilezitosti na socidlnich sitich nebo zacit
navazovat kontakt s mistnimi komer¢nimi subjekty. A v ramci
oSetfeni hrozeb mtize diverzifikovat své sluzby a vytvaret fi-
nan¢ni rezervu pro slabsi mésice.

Jste pripraveni si udélat svou vlastni SWOT analyzu? Vez-
meéte si papir a tuzku (nebo oteviete novy dokument, pokud
jste digitalni typ) a pustte se do toho. Budte k sobé upfimni,
budte konkrétni a budte otevieni novym objeviim o sobé sa-
mych. Pokud si to chcete zkusit pfimo ted, vyuzijte $ablony na
druhé strané.

Pamatujte, SWOT analyza neni o tom se soudit. Je o tom se
poznat. Je to vas prvni krok k vytvoreni strategie, ktera vas
dovede k vasi osobni excelenci. A kdo vi? Mozna objevite silné
stranky, o kterych jste ani nevédéli, ze je mate!

Tak do toho, udélejte si sviij osobni inventar. A az budete
hotovi, budete mit v rukou mapu vasich moznosti.

Vytvorili jsme si vlastni SWOT analyzu a nyni nas ¢eka dal-
§1 prace na vytvoreni spravné strategie. Identifikujte si klicové
kroky v ramci ¢asového horizontu. Jaké jsou hlavni milniky,
kterych musite dosahnout na cesté k vasemu cili? V nasem
prikladu s klavirem by to mohlo byt ,,Naucit se ¢ist noty®, nebo
»Zvladnout zdkladni akordy“ ¢i ,Naucit se prvni ¢ast sonaty™
Déleni komplexniho cile do milnikd je klicovym prvkem va-
$eho uspéchu. Pokud chci do roka zahrét na klavir celou sona-
tu, mohu si jednotlivé aktivity rozdélit do mensich ¢asovych
celki tak, abych mohl oslavovat jednotlivé faze uspéchu, a jak



Hrozby (T)
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jsme si jiz fekli dfive, oslava tspéchu je kli¢ova pro dosazeni
komplexniho cile a pro dlouhodobou motivaci.

Tyto milniky nasledné rozdélte na mensi akce, které bude-
te plnit v ramci kazdého dne. Pokud si tedy stanovite milnik
»Naucit se ¢ist noty, tak to mize v dennim rezimu znamenat,
ze kazdy den budete 30 minut studovat noty. Pokud tedy budu
chtit do jednoho roku zahrat na klavir Sonatu mési¢niho svi-
tu, rozdélim si tento cil do nékolika milnik a tyto milniky si
rozpracuji do adekvatniho ¢asového ramece.

Tim to ovSsem nekonci. Potfebujete si nadefinovat také po-
trebné zdroje. Co potiebujete k realizaci jednotlivych milni-
kii? Cas? Penize? Nové dovednosti? Podporu néjakého profe-
sionala? Predvidejte také prekazky. Jaké problémy by mohly
nastat? Jak je prekonate?

A pokud uz budete mit hotovo, nezapomente na vyhodno-
covani cilt. Vytvorte si seznam sledovani. Jak budete mérit
svij pokrok? A jak ¢asto? Denné nebo tydné? Jednou za mé-
sic? Ze své zkusenosti doporucuji denni nebo tydenni sledo-
vani. Pokud neudélate nic za mésic a pak si vyhodnotite, ze
jste se nikam neposunuli, ztratite pfili§ mnoho c¢asu. Tydenni
nebo denni baze vas udrzi vice motivované.

Presné takto jsem tvoril i tuto knihu. Mam dny, kdy kou-
kam na blikajici kurzor a nic ze mé nevypadne a jindy mam
dny, kdy napi$u mnohem vice stran nez obvykle. Kdyz jsem
vymyslel cely model osobni excelence, vytvoril jsem si mys-
lenkovou mapu, kdy jsem cely model rozpracoval do kapitol
a pod jednotlivé kapitoly doplnoval nova a dals$i témata. Tuto
myslenkovou mapu pouzivam kazdy den, protoze mé velmi
¢asto napadne téma, které jsem v knize nezpracoval, ale citim,
ze by v ni chybélo.

Kdyz jsem pracoval v Mladé Fronté DNES, a to bylo na tpl-
ném zacatku mé kariéry, psaly se texty v klasickém textovém



editoru. Bud jsem od $éfredaktora dostal za tikol napsat ¢lanek
na tolik a tolik radki a pocet znakt nebo kdyz jsem byl zod-
povédny za celou stranku, musel jsem si ji celou naplanovat
s typografickym pravitkem. Diky nému jsem mél jasnou pred-
stavu, jak ma byt ktery text dlouhy. V té dobé jsem byl zvykly
psat texty ve wordu a ty pak odesilat editorovi, ktery s grafi-
kem texty zalomil. Pak ale medialni dm pfisel v roce 2000
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s inovaci, ¢imz byl edita¢ni software Hermes a ten mi umoznil
pripravovat stranku pfimo v systému. Nemusel jsem tak texty
psat v editoru, ale rovnou do ptipraveného prostoru novinové
stranky. KdyZ jsem v roce 2009 zacal pii praci vydavat sviij
vlastni Casopis o autech, tento rys uz mi ztstal a zpracovaval
jsem texty pfimo v InDesignu, coZ je program pro pripravu
publikaci. A v ném pisu i tuto knihu. Mam rad, kdyz za sebou
vidim redlnou praci a psani pfimo na stranky knihy mé mo-
tivuje a dava mi jasnou predstavu o tom, jak kniha bude vy-
padat. O to vétsi mam radost a také lepsi prehled o tom, které
¢asti jsou uz hotové, a které se jesté musi dodélavat. K myslen-
kové mapé jsem si priradil ¢asovy ramec, kdy chci mit kterou
kapitolu hotovou. Diky tomu jsem spravné identifikoval po-
trebné zdroje (vcetné tichého mista na psani a nékolika litra
kavy). Hlavné jsem si ale definoval redlny casovy usek, kdy
chci knihu vydat.

Nez se naplno vrhneme do technik, jak pracovat s jednotli-
vymi cili a tkoly, pfipomenme si jesté téma flexibility. Pama-
tujte, Ze i ta nejlepsi strategie neni vytesana do kamene. Zivot
je nepredvidatelny a vase strategie by méla byt dostatecné fle-
xibilni, aby se prizptisobila zménam. Mé k tomu slouzi mys-
lenkova mapa, ktera se neustdle rozrista. Je tfeba pravidelné
svou strategii revidovat. Sledovat, jestli vas jednotlivé aktivity
vedou k cili. Pokud ne, tak tyto aktivity nebo i strategii jako
takovou upravte. Zména strategie neni selhani - je to znamka
moudrosti a adaptability.

Vytvoreni strategie mtize zabrat néjaky cas, ale je to inves-
tice, ktera se mnohonasobné vrati. Je to vas osobni plan pro
dosazeni excelence — a véfte mi, s dobrou strategii neni nic,
¢eho byste nemohli dosahnout.

Tak do toho! Vase cesta k osobni excelenci pravé ziskala
novy rozmer.



3. Projektovy management jako duleZity spravce
strategickych iniciativ

Ted prichazi ta zabavna cast - jak to vSechno uvést do po-
hybu. A tady vstupuje na scénu nas hrdina dne: projektovy
management. A zbyte¢né se nedéste. Kdyz jsem absolvoval
S$koleni na Prince2, a to mi nutili i IPMA a PMI, byl jsem
natolik motivovan, ze jsem si zaplatil Microsoft Project. Do-
konce jsem v ném nékolik projektt uspésné realizoval. Je to
stale naprosto genialni program pro fizeni velkych projekti.
V praxi jsem ale priSel na velmi zajimavou véc. Lidi se nechté-
ji zaobirat slozitymi programy. Chtéji zpracovat ukol a jit dal.
A moje vymahdavani vedeni agendy, zapisovani a ndsledné
vyhodnocovani dohanélo mé kolegy k $ilenstvi. Takze jsem
od takového fizeni projektt ustoupil a spolecné s kolegou vy-
tvoril jednoduchy excel, ktery mél dvé strany. Popis projektu
a plnéni projektu. Nic vic. Jednoduchy excel s jednoduchou
spravou milnikd. A pro samotné tkoly v ramci milnika jsme
zacali vyuzivat agilniho fizeni projektd, v nagem pripadé kan-
banu. Ale nepredbihejme, jesté se chvilku vénujme projekto-
vému managementu.

A pojdme si to ukazat na piikladu. Reknéme, Ze vasim
strategickym cilem je zlepsit své zdravi. Zrovna u zdravi je
tolik moznosti méfeni, ze si muzete vybrat. My si takticky
vybereme snizeni vdhy o 10 kilogramt, snizeni tlaku ze
147/89 na 120/80 v priméru a feknéme, Ze ve vasem krev-
nim obrazu mate nékteré hrani¢ni hodnoty, takze napriklad
snizime cukr a cholesterol. Vas projekt se nazyva: Zlepseni
mého zdravi.

Prvni, co vytvofite, je, ze si rozdélite projekt do jednotli-
vych milnikd. Napriklad tu maze byt: Snizeni vahy o 2,5, 5,
7,5 a 10 kg. Jelikoz vime, Ze neni vhodné hubnout vice nez
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o 0,5 kg tydné, mtizeme si snadno spocitat ¢asovou dotaci
na jednotlivé snizeni v ramci napf. ro¢niho cile. Dal$i milnik
muze byt: Postupné vyfazovani cukrti z mého jidelnicku, kde
si jasné definujete, jak postupné budete snizovat obsah slad-
kych jidel. Stejné tak nastavite tréninkovy plan, kde si muizete
napriklad v ramci béhu jasné nastavit, kolik kilometrt chcete
v ¢ase ubéhnout. A pokud nebéhate viibec, za¢néte na 300 m,
500 m, 1 km, 1,5 km, 2 km, 3 km atd. Protoze se snazite zlepsit
své zdravi, zahrnte do plant také odpocinek, dostatek spanku
a tfeba i meditaci.
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Kdyz mate sestavené milniky, mizete se vrhnout na definici
jednotlivych ukoli a sestaveni ¢asového planu, napt.:

Tyden 1: Vyzkum a vybér fitness planu
Tyden 2: Sestaveni jidelnicku a ndkup potravin
Tyden 3-12: Cviceni 3x tydné, meditace kazdy den...

Mira detailu zalezi samozfejmé jen na vas, nicméné je nutné
nastavit monitoring jednotlivych ukazatelt.. Tydné se muize-
te vazit ¢i mérit tlak. Diky chytrym hodinkam nebo prstenu
si snadno budete hlidat kroky, vasi fyzickou aktivitu i spanek.
Kdyz si poridite chytrou vahu, bude vas informovat nejen
o vaze, ale také o mnozstvi tukil a svalové hmoté. Pro¢ bys-
te méli mit jasny prehled o plnéni vasich cilg, je dilezité pro
udrzeni pozornosti a motivaci cile dosahnout. Krevni obraz si
muzete nechat u doktora zanalyzovat napriklad vzdy po cty-
fech mésicich. Nezapomenme na zminovanou flexibilitu, po-
kud zjistite, Ze néco nefunguje, zménte to. Pokud mate chut se
na vechno vykaslat, protoze si jednou za cas chcete dat ¢oko-
ladu, zahrnte ¢okoladu v malém mnozstvi do vaseho jidelnic-
ku a zintenzivnéte trénink.

Prvky projektového managementu vam v osobnim Zivoté
mohou pomoci predevsim v situacich, kdy fesite vice véci na-
jednou. Napriklad zdravi, prechazite z korporatu na volnou
nohu, stavite nebo rekonstruujete dim. Téch aktivit mtze byt
cela rada. Samozriejmé vse zvladnete i bez detailniho fizeni,
ale odhalme si nyni jednoduchou pravdu: diky zaméfeni se
na dané téma zlstanete motivovani a daného cile dosahne-
te. A vracime se k vasemu vision boardu. Pamatujete, co tam
mate? A musite kvuli tomu jit tzv. extra mile? Pravdépodob-
né ano. Pak své aktivity fidte a sledujte, abyste védéli, ze to,
co jste si opravdu vysnili, také dokazete. Mozna pracujete
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s to-do listem v mobilu, néjaké aplikaci nebo na papiru. Mozna
si lepite vSude kolem monitoru post-ity s ukoly. Mozna mate
denik pro kazdodenni reflexi a google kalendar pro terminy.
Jelikoz dnes existuji desitky aplikaci pro zlepseni produktivity,
nafizeni ¢asu a projektt, véfte, Ze nejlepsi ndstroj je ten, ktery
skute¢né pouzivate na denni bazi. Experimentujte a najdéte to,
co funguje pro vas. Osobné jsem utratil tisice korun za aplika-
ce, nez jsem nasel to, co mi v fizeni mych aktivit pomaha nej-
vice a ve findle jsou to z poloviny nativni aplikace systému iOS
na mém iPhone. Mozna si ted fikate: ,To zni vSechno hezky,
Jiti, ale jak to souvisi s osobni excelenci?“ A ja vam odpovim:
Osobni excelence neni o tom byt perfektni. Je o tom byt lepsi,
nez jste byli véera. A jakykoliv nastroj pro fizeni vasich aktivit
vam pomuze toto zlepSovani systematizovat a posunout dal.
Kdyz totiz pouzijete principy projektového managementu na
své strategickeé iniciativy:

» Mate jasny prehled o tom, co délate a proc.

» Vidite sviij pokrok, coz vas motivuje.

» Miuzete se soustfedit na jeden kol v dany moment,
misto abyste byli zahlceni velkym cilem.

» Utite se byt disciplinovani a organizovani - klicové
dovednosti pro osobni excelenci.

Ziskejte prehled o svych aktivitach: nastartujte své agilni
fizeni, pouzivejte Kanban

Vite, co mé vzdycky fascinovalo? Jak néco, tak jednoduché-
ho jako nasténka s listecky, mtize zménit zpusob, jakym pra-
cujeme. Ano, mluvim o Kanbanu. A ne, nebojte se, nebudu vas
tady nudit néjakymi slozitymi teoriemi managementu. Pojd-
me se na to podivat z pohledu naseho kazdodenniho zivota
a osobni excelence.



Od Toyoty k vasemu psacimu stolu

Mozna jste slySeli o Taiichi Ohno, otci Toyota Production
System - tomu se vénovat nebudeme, to by vydalo na dalsi
celou knihu. Tenhle ¢lovék stal u zrodu prevratného systé-
mu, ktery vyrazné pomohl stat se Toyoté jednickou na trhu
s automobily. A nebyl na to sam. Spole¢né s nim na prakti-
kach neustalého zlepsovani pracoval i Shigeo Shingo. Tihle
dva prisli s vyrazy jako ,,7 druhi plytvani“ nebo metodou Just
In Time. My se ale budeme vénovat jednodussi metodé Kan-
ban, ktera se postupem casu z vyroby prenesla do agilniho
fizeni projekti.

93



94

Co je tedy ten Kanban?

Kanban v prekladu znamend cedule nebo nasténka. Zapo-
mente na chvili na vyrobni linky a predstavte si obycejnou
korkovou nasténku. Tu si rozdélime na nékolik sloupct:

» Backlog (vSechny napady a ukoly, které jsou
v ocekavani)

» To-Do (ukoly, které chceme udélat)

» 'V procesu (na cem pravé pracujeme)

» Hotovo (co jsme uz zvladli)

A ted ta magie - na kazdy ukol pouzijeme jeden lepici liste-
¢ek. Jednoduché, vidte? Ten liste¢ek potom presouvame dal do
jednotlivych sloupct.

Pro¢ je Kanban tak skvély? Vidite celkovy obraz: Uz nemate
vymluvy, Ze jste zapomnéli. Co je ale nejlepsi, omezuje multi-
tasking: Vérte mi, délat vice véci najednou je nesmysl. Kanban
vas nuti soustredit se. A také vas motivuje: Neni nic lepsiho
nez presunout listecek do sloupce ,,Hotovo™

Jak na to v praxi?

Tady je muj osobni tip: Zacnéte s fyzickou nasténkou. Ano,
iv dobé smartphoni a aplikaci. Pro¢? Protoze je to hmatatelné.
Mizete na to sahat, presouvat listecky rukama. Je to jako maly
ritual uspéchu pokazdé, kdyz presunete tikol do ,,Hotovo"

Backlog: sem budeme postupné davat vSechny karticky
s ukoly bez limitace poctu.

To-Do: Karticky, které opatfime ukolem, terminem a odpo-
védnou osobou s limitem pét karet ve sloupci.

V procesu: Sem presuneme karty ze sloupce To-Do, tedy
ukoly, na kterych pravé pracujeme. Limit v tomto pripadé zu-
zime na dvé karty.



Hotovo: Sem presuneme karty ze sloupce V procesu, pokud
dané ukoly povazujeme za splnéné. Zde je mira limitu na ka-
zdém uzivateli.

Pro prehled vykonané prace je dobré v pripadé nutnosti
vytvorit sloupec Archiv nebo si stanovit dobu, jak dlouho
budou hotové ukoly viditelné na Kanban nasténce (tyden,
meésic, ¢tvrtleti).

To, jak se ktery sloupec bude nazyvat, je jen na vas
a vasich pottebach.

Jednoducha metoda, ktera nam pomuze vizualizovat nase
ukoly a zaroven nas limituje v tom, abychom se vénovali tzv.
multitaskingu. Tedy délani vice véci najednou. Jak uz jsem na-
znacil, podle mé je to naprosty nesmysl, protoze ve skutecnosti
jde jen o preskakovani z ukolu na ukol, ale hlavné pfilis mno-
ho tkolil v jeden cas vytvari zbytecny stres a my se chceme
zlepsovat postupné.

A co digitalni svét?

Jasné, existuje spousta aplikaci pro Kanban. Trello
nebo Asana patfi mezi mé oblibené. Jsou skvélé, zvlast
kdyz spolupracujete s nékym na dalku. Ale za¢néte s tou
fyzickou nasténkou.

Kanban neni jen o organizaci tikoli. Je to o zméné mysleni.
Je to o tom, vidét sviij pokrok, soustfedit se na to dilezité a po-
stupné se zlep$ovat.

Pamatujte, cesta k osobni excelenci neni sprint, je to ma-
raton. A Kanban? To je va$ osobni trenér, ktery vas na této
cesté povede.

Prokrastinace - tichy zabijak vaseho uspéchu
Vite, co je jednim z nejvétsich nepratel osobni excelence?
Neni to nedostatek talentu nebo prilezitosti. Je to prokrasti-

95



96




nace — ten zakefny navyk odkladat véci na pozdéji. Sdm jsem
s tim dlouho bojoval. Sedél jsem u pocitace, mél jsem pred
sebou dulezity projekt, a misto prace jsem scrolloval socialni
sité. ,Jen pét minut,“ fikal jsem si. A najednou byla ptlnoc
a ja neudélal nic. Zni vam to povédomé? Prokrastinace je jako
sladky jed - chutna dobre, ale pomalu nas zabiji. Vysava nasi
energii, ni¢i nase sny a zanechavd nas s pocitem viny a frus-
trace v nasem vnitfnim svété zklamdni. Ale nebojte, nejsme
v tom sami.

V roce 2007 vysla v Psychological Bulletin studie, ve které
védci zjistili, Ze priblizné 80-95 % vysokoskolskych studenti
pravidelné prokrastinuje a 75 % z nich se povazuje za chronic-
ké ,,prokrastinatory®. V dal$im vyzkumu, ktery provedl Piers
Steel, ktery je jednim z prednich svétovych expertli na pro-
krastinaci, je naznaceno, ze procento chronickych prokrasti-
natord se za poslednich 30 let ztrojnasobilo. V jeho knize The
Procrastination Equation se uvadi, ze az 95 % lidi pfiznava, ze
obcas prokrastinuje a 20 % z nich to déla chronicky.

Takze zijeme ve svété, kde 95 % lidi obcas prokrastinuje
a z toho 20 % lidi prokrastinuje chronicky. Predstavte si, ze
byste byli 0 20 % produktivnéjsi nez vasi kolegové nebo kon-
kurenti. Co by to pro vas znamenalo? Pro vase cile? Pro vasi
cestu za lepsi verzi sebe sama?

Byt soucasti statistiky nemusi byt vas osud. Muzete se
rozhodnout, a byt vyjimkou. To, ze Ctete tuto knihu je obrov-
sky krok. Pro mé osobné to, ze pisi tyto véty. Mohl bych ted
scrollovat videa na TikToku, ale moje rozhodnuti bylo si sed-
nout k pocitaci a psat. Osobné si svou prokrastinaci uvédo-
muji. A to je prvni krok. Uvédomit si, ze nestiham zivot kvili
tomu, ze prokrastinuji. Pokud sedim po nedélnim obédé na
kfesle a scrolluju na mobilu, nadobi se samo neumyje. Mtizu
uklidit a scrollovat nasledné, tfeba pri kave, idealné viibec.
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Prokrastinace neni o lenosti, ale o emocich. Odkladame
véci, protoze se bojime neuspéchu nebo si uvédomujeme, ze
ta cesta bude tak tézka a krkolomna, zZe se radéji ukryvame za
jinymi ¢innostmi.

Na téma prokrastinace napsal zajimavou knihu Petr Ludwig.
Jmenuje se Konec prokrastinace a autor se v ni vénuje prekona-
vani prokrastinace a zvySovani osobni produktivity. Vénuje se
tématim osobnich vizi, motiva¢niho trojihelniku, emoc¢ni in-
teligenci, planovani a time managementu, ale i vytvareni navy-
kit nebo prace s tikoly na principu ,,snéhové koule®. Zastavme
se jen kratce u motiva¢niho trojuhelniku. Petr Ludwig tvrdi, Ze
pokud se na své ukoly podivate pres oblast diilezitosti, naléha-
vosti a osobni motivace, zjistite okamzité, zda bude tikol splnén
brzy nebo ho odlozite. Neni to nic nového, u priorit na podob-
ny pristup narazime i u Eisenhowerovy matice. Nicméné i tak
je tento koncept velmi t¢inny a doporucuji ho zavést do svych
navykd. Mizete se totiz 1épe motivovat, kdyz si uvédomite, co
vam splnéni daného tikolu ptinese. Diky tomu si také nastavite
ambiciéznéjsi terminy.

Mé osobné pomohla technika ,,dvou minut“ Rekl jsem si, ze
se na to podivam a budu se tomu vénovat dvé minuty. Jen dvé
minuty. A z ni¢eho nic z toho byla velmi produktivni hodina
ve flow a nepfijemny ukol byl hotovy.

Priorizace: Kli¢ k efektivnimu dosahovani cila

Pamatujete si, jak jsme mluvili o tom, Ze mdme omezeny ¢as
a energii? Pravé zde prichdzi na scénu priorizace. Predstavte
si, ze jste v restauraci, a najednou vidite tfi rizna jidla, na
ktera mate opravdu chut. A pfi prichodu jste si vs§imli u sto-
lu vedle vas Zeny, ktera dojidala naprosto chutné vypadajici
dezert. Musite si vybrat ze tfi riznych jidel a odhadnout, zda
zvladnete i dezert.



Priorizace zde nastupuje naprosto podvédomé. Vyberete si
na zakladé podvédomi a aktualnich chuti. Priorizujete jed-
no jidlo pfed druhym. Nedavno jsem byl u svého kamarada
Dalibora Spejtka v Kolniéce, coz je naprosto genidlni mis-
to v Lukach nad Jihlavou. Nejcastéji se tam schazeji v ramci
svych vyletd cyklisté. Dali je fenoménem sam o sobé. To, co
dokazal, za par let vybudovat v ospalém méstecku na Vyso-
¢iné, je neuvéritelné. Daliborova rodina a pratelé zde pripra-
vuji naprosto skvélou kuchyni ze sezénnich potravin. Takze
z jidelniho listku byste si dali nejradsi uplné v§echno. A v 1été
déla naprosto uzasné plnéné knedliky. S merunkami nebo
se $vestkami. Dokonalé. A i kdyz si je muzete dat jako de-
zert, ja si je vidycky s chuti ddvdm jako hlavni chod. A to
je priorizace. Vybiram si jidlo, které mi staci a zaroven mé
uplné nezahlti, abych mohl pokracovat v cesté na kole. A do
Kolnic¢ky zajedte a pak mi napiste, jak se vam priorizovalo
v jejich jidelnicku.

Pojdme se podivat na nékolik metod, jak priorizovat v osob-
nim i pracovnim Zivoté.

Eisenhowerova matice

Jeden z mych oblibenych nastroji pro priorizaci je Eisen-
howerova matice. Je pojmenovana po Dwightu D. Eisenhowe-
rovi, 34. prezidentovi USA, ktery byl znamy svou schopnosti
byt nevéritelné produktivni, kdyz byl pod tlakem. Hlavni roli
v této metodé hraji Dilezitost a Naléhavost. Predstavte si, Ze
mate pred sebou deset tikold. Zkuste se ridit touto matici:

Je to DULEZITE a NALEHAVE? Udélejte to hned

Je to DULEZITE, ale NE NALEHAVE? Naplanuite to
Je to NALEHAVE, ale NE DULEZITE? Delegujte to
NENT to ani DULEZITE, ani NALEHAVE: Nedélejte to
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Pokud mate seznam ukold, zkuste si vytvorit ¢tyfi kvadranty
dle vyse uvedené metody a postupné zarazujte jednotlivé tiko-
ly do jednoho z nich.

Paretovo pravidlo 80/20

Predstavte si, ze byste mohli dosahnout 80 % svych vysledka
s pouhym 20 % usili. Zni to jako sci-fi? Véfte mi, neni. To je
podstata Paretova pravidla, pojmenovaného po italském eko-
nomovi Vilfredu Paretovi.

Nage intuice nam fika, Ze stejné usili by mélo vést ke stejnym
vysledkiim. Ale realita je jina. Takze v byznysovém svété mi-
zete ocekavat, Ze:

80 % obratu ptindsi 20 % zdkaznikii
80 % novych zakdzek ziskd 20 % prodejcti
80 % stiznosti prichdzi od 20 % zdkaznikii

Paretovo pravidlo navic funguje i v osobnim zivoté. Zkuste si
udélat svou vlastni analyzu, ale mozna zjistite stejné jako ja, ze:

80 % vaseho stresu pochdzi z 20 % vasich aktivit
80 % vaseho potéseni ptichdzi z 20 % vaseho volného casu
80 % vasich vspéchii prameni z 20 % vaseho usili

Paretovo pravidlo ndm muze vyznamné pomoci v priori-
zovani aktivit a ¢innosti. Pokud mate napfiklad prili§ mno-
ho dodavatelt, redukujte jejich pocet na 20 %, ty zaradte
do kategorie A. Zbytek pak do kategorii B a C. Ti klicovi
jsou v téch 20 %. Budete mit nejen jasny prehled, ale
i transparentni priorizaci. A pozor, toto neni jen priklad
pro podnikatele nebo zacinajici podnikatele, nybrz i pro
bézny zivot, protoze i v osobnim zivoté pracujeme se



spoustou dodavateli sluzeb. A je dobré si ¢as od ¢asu v nich
udélat poradek.

Zkuste si také udélat inventuru svych aktivit. Které z nich
vam prinaseji nejvétsi hodnotu? Které vam naopak berou
energii bez odpovidajicich vysledki? Osobni excelence neni
o tom, délat vice. Je o tom délat to spravné a spravné.

Identifikujte svych kli¢ovych 20 %: Co jsou ty aktivity, vzta-
hy nebo dovednosti, které vam prinaseji nejvice vysledka?

Eliminujte neproduktivnich 80 %: Co jsou ty véci, které
vam berou energii, ale nepfinaseji vysledky? Pokud zjistite,
ze se pravidelné tcastnite néceho, co vam po vsech strankach
nedava smysl a vy zlistavate jen z divodu setrvacnosti, zruste
to. Nema smysl travit ¢as na aktivitach, které nesplnuji to, co
jste si predsevzali.

Investujte do svych 20 %: Jak miZete vénovat vice casu
a energie tém vécem, které vam prinaseji nejvétsi hodnotu?

Kdyz jsem zacal aplikovat toto pravidlo ve svém zivoté, byl
jsem prekvapen, kolik ,,ddlezitych® véci ve skute¢nosti vitbec
dalezitych nebylo. Zacal jsem se soustredit na ty klicové ak-
tivity, které skutecné posouvaly mé cile vpred, a vysledky na
sebe nenechaly dlouho cekat.

Strategie pro dosahovani cila
Hovorime-li o dosahovani cild, existuje jedna naprosto kli-
¢ova rada, jak svych cilt skute¢né dosdhnete.

»Rozdélit a dobyt!“

Velké cile jednoduse rozdélte na mensi, zvladnutelné tuko-
ly, tak jako u milnikd v projektech. Celého slona taky nesnite
hned, musite po malych soustech. Ale to uz si povime v kapi-
tole, kde se budeme vénovat akei.
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4. Vyuiziti technologickych ndstroju pro planovani
a sledovani cilo

V dne$ni digitalni éfe mdame k dispozici bezpocet
technologickych nastrojt, které nam mohou pomoci efek-
tivnéji planovat, sledovat a dosahovat nasich cild. Tyto na-
stroje mohou vyznamné zjednodusit proces osobni excelence
a poskytnout nam cenné vhledy do naseho pokroku. V pri-
béhu c¢asu jsem investoval do téchto nastroji nemalé finance,
nez jsem nasel ty, které mi vyhovuji. Pojdme se podivat na
nékteré klicové kategorie téchto nastroju, a na to, jak je mu-
Zeme vyuzit:

Aplikace pro stanoveni a sledovani cili:

Trello: Skvély nastroj pro vizudlni pldnovani a sledova-
ni utkold. Muzete zde vytvaret nasténky pro rdzné oblas-
ti vaseho Zivota a presouvat ukoly mezi sloupci jako ,Pla-
novano’, ,V procesu“ a ,Hotovo, pficemz si tyto sloupce
definujete vy sami.

Asana: Podobny nastroj jako Trello, ale Asanu vnimam jako
komplexnéjsi nastroj pro projektové fizeni, ktery umoznu-
je rozdélit velké cile na mensi tkoly a sledovat jejich plnéni.
Jak Trello, tak Asanu lze sdilet v tymu a komentovat progres
v ramci jednotlivych aktivit, kol nebo projektt.

Strides: Tuhle aplikaci naprosto miluji. MtzZete si v ni totiz
za osm stovek korun ro¢né vytvorit jakykoliv cil, jakykoliv na-
vyk, kterého v ¢ase chcete dosahnout, pricemz zadate aktualni
a cilovou hodnotu a pak uz jen sledujete, jak cil plnite, nebo
neplnite. A pfidavat mizete vyzvy v mnoha oblastech at uz je
to zdravi, fitness, wellness, produktivita, finance, vzdélavani,
konicky, vztahy nebo byznys.



Aplikace pro time management:

RescueTime: Aplikace, ktera automaticky sleduje, jak tra-
vite ¢as na vaSem pocitaci nebo smartphonu. Poskytuje de-
tailni reporty, na jejichz zakladé mizete ¢as v jednotlivych
aplikacich regulovat. Zjistite totiz, kolik ¢asu travite napfi-
klad v dokumentech, ve Slacku nebo vySe zminéné Asané
nebo Trellu.

Toggl: Idealni nastroj pro manualni zadavani ¢asu travené-
ho na raznych tkolech. Pokud mate klienty, ktefi potrebuji
k vasim zakazkam a predevsim fakturaci tzv. timesheety, pak
je Toggl aplikace pro vas.

Forest: pokud si radi davate telefon do rezimu nerusit,
zkuste Forest. Na zakladé vami stanoveného casu totiz v této
aplikaci vyroste strom, a to jen diky tomu, Ze nepouzivate
telefon. A pozor, tvirci aplikace spolupracuji s organizaci
Trees for the Future, a kdyz nasbirate dostatecny pocet bod,
zasadi za vas redlny strom. V dobé¢, kdy pisu tuto knihu bylo
téchto stromu zasazeno pres 1,7 milionu. Motivujte se k ne-
pouzivani telefonu.

Nastroje pro tvorbu navyki:

Habitica: Gamifikace je v souc¢asné dobé zajimavy pristup
pro zajisténi budovani vlastnich navykd. Habitica z tvorby
navykt déla RPG hru, a pokud mate potize naptiklad snist
dostatecné mnozstvi zeleniny v daném dni, Habitica vam
miiZe pomoci.

Streaks: Aplikace, ktera funguje velmi dobfe na Apple
Watch. Zadate si vase navyky a v Case sledujete svij progres.
Jednoducha aplikace, ktera vas miize posunout.

Coach.me: Kombinuje sledovani navyktl s moznosti zis-
kat personalizovany koucink. Aplikace, kterou jsem relativné
dlouho vyuzival, nez jsem presel na Streaks.
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Nastroje pro mindfulness a well-being:

Headspace a Calm: Nabizi vedené meditace a mindfulness
cviceni podobné jako aplikace Calm. Ta navic nabizi pfijemné
pozadi s uklidnujicimi zvuky. Pokud bych si mél vybrat, pou-
zivam radéji Calm.

VOS: Ceska aplikace, kterou jsem pouzival v dobé covido-
vych opatfeni. VOS je nastroj zaméreny na podporu dusev-
niho zdravi. Nabizi uzivatelim radu funkci, jako je chytry de-
nik, nastroje pro meditaci, dechova cviceni a sledovani nalady.
Pomaha lidem zvladat stres, uzkost a dalsi psychické potize.
Kromé toho vyuziva umélou inteligenci k poskytovani perso-
nalizovanych doporuceni a je k dispozici ve vice nez 155 ze-
mich a dle dostupnych informaci tuto aplikaci pouziva vice
nez 3 miliony lidi.

S vy¢tem aplikaci bychom mohli pokracovat. Pro praci s kli-
enty dnes vyuzivam Figmu nebo Miro, pro osobni navrhovani
¢ehokoliv vyuzivam tablet s tuzkou a skvélym Freeformem od
Apple. Osobné totiz preferuji psani rukou, coz vyuzivam pro
brainstorming a kreativu.

Pojdme se ale kratce podivat na to, jak tyto nastroje vy-
uzivat efektivné. Technologie by mély byt nasim pomocni-
kem, ne panem. Je potreba je pouzivat védomé, abychom se
na nich nestali zavislymi. A pokud obcas vybéhnete v ramci
tréninku s aplikaci, ktera vam méri cas, tep a trasu, sami vite,
jak vas dokaze vytocit, kdyz vam aplikace cast trasy viibec
nepocitala. Osobné mé tyto nastroje staly v pribéhu casu
desitky tisic korun, pfesto doporu¢im experimentovat a hle-
dat ty, které vam budou vyhovovat na zakladé vasich vlast-
nich preferenci. Hledejte také zpusoby, jak rtizné nastroje
propojit v jeden dokonaly funkéni celek. Samoziejmé budte
obezfetni ohledné dat, ktera sdilite. Vzdy si prectéte pod-



minky pouzivani. A hlavné se ¢as od ¢asu odpojte. Planujte
i bez technologii.

Pamatujte, ze technologie jsou jen nastrojem. Klicem k tspé-
chu je vase odhodlani a konzistence. Pouzivejte tyto nastroje
moudre k podpore vasi cesty k osobni excelenci, ale nepova-
zujte je za nahradu skute¢né prace na sobé.
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Vite, co maji spole¢ného vsichni uspésni lidé? Ano, hada-
te spravné — sebemotivaci. Ale vedle ni jesté vasen a lasku
k tomu, co délaji. Dokonce jsem se setkal s nazorem: ,,Délejte
takovou praci, ze které si nemusite brat dovolenou.“ Zkuste
nad tim popremyslet. Délat takovou praci, ze které si nemusite
brat dovolenou. A vase dosavadni pfistupy se pokusim zpo-
chybnit jesté o néco vice.

Ricardo Semler je brazilsky podnikatel, ktery napsal na-
prosto fascinujici knihu, Podivin. A ta je o tom, jak radikalné
zménil zpusob fizeni své spole¢nosti Semco. Ve zkratce dal fi-
zeni své firmy do rukou svych zaméstnanci. Semler véri, ze
zaméstnanci by méli mit slovo v rozhodovani firmy. A to od
volby svych nadfizenych az po stanoveni vlastnich platl. Za-
méstnanci si téZ urcuji, kdy a kde budou pracovat. Vsechny fi-
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nan¢ni informace jsou dostupné v§em zaméstnanctm. I platy.
Semler odstranil vétsinu firemnich pravidel a nechava zamést-
nance, aby se ridili selskym rozumem.

Moznda si rikate: ,To zni skvéle, ale muze to opravdu
fungovat?“ Fungovalo to. Semco pod timto vedenim prospe-
rovalo a rostlo. A jak to souvisi s kapitolou o sebemotivaci?
V jedné ¢asti knihy Semler piSe o tom, Ze jsme si velmi rychle
zvykli na to, Ze udélame extra praci pro zaméstnavatele v ne-
déli. Pritom ale v pondéli v poledne s détmi do kina na po-
hadku neptijdeme.

Délejte prdci, ze které si nemusite brdt dovolenou.

V nedéli pro zaméstnavatele par hodin obétujeme, pro rodi-
nu v prubéhu pondéli uz velmi neradi.

A ted si predstavte lidi, kteti si musi dat del$i pauzu od pra-
ce, aby si odpocinuli. Sabbatical. MiZeme se na néj divat z né-
kolika pohledd. Ja se vratim na zacatek své knihy a ke svym
zdravotnim obtizim. To Ze jsem si letos vypéstoval Meniérovu
chorobu a taky se ji uspésné zbavil, je pro mne varovani i vy-
hra zaroven. Jsou lidé, ktefi se ,,Meniéra“ nezbavi nikdy nebo
jim trvd roky nez si na to ,zvyknou®. Coz dobte vlastné nejde.
A staci jen tinnitus k tomu, abyste méli co délat si ,,zvyknout®
Sabbatical by prece mohl byt odpovédi. Zmizime na tfi mési-
ce, budeme cestovat, precteme spoustu knih, odpocineme si,
budeme premyslet o Zivoté a kariére. Prekondme své vyhoieni
nebo jakykoliv jiny mentalni propad.

Ale pak je mozné se na to divat z jiné stranky. Pokud po-
trebujeme sabbatical, pak citime, Ze nds nase prace ni¢i nebo
aspekty té prace, nebo vedeni v té praci, nebo kolegové, nebo
nase niz$i mentalni odolnost. Potfebujeme si vzit opravdu



dlouhou dovolenou. Citite, jak je to vlastné celé $§patné? Vénu-
ju se praci, ktera mi nedéla dobre, vysledkem je vyhoteni, tak
si vezmu tfi mésice neplaceného volna (Ceské firmy sabbatical
az na vyjimky nehradi). A pokracujme tvrzenim, Ze sabbati-
cal spiSe v Ceské kotliné nabizi nadnarodni spole¢nosti, které
si jsou védomy rizik spojenych s vycerpanim ¢i nedostatkem
motivace u zaméstnanc.

Nedostatkem motivace zaméstnanct...
Nedostatkem vasi motivace...
Nedostatkem sebemotivace...

Délejte prdci, ze které si nemusite brdt dovolenou...

Vyuzijme sabbaticalu jinak. Pro¢ ctete tuto knihu? Pravdeé-
podobné proto, ze chcete dosahnout svych vizi a svych snd.
Mozna citite, Ze se chcete zlepsit nebo délat jinou praci. Sa-
bbatical nabizi obdobi pro rist, pro zastaveni, pro zpomaleni
se a ¢as na praci s nasimi myslenkami. Je ten ,krysi zavod",
o kterém piSe Robert Kiyosaki ve své knize Bohaty tata, chudy
tata to, jak chcete Zit?

1. Sebemotivace!

Sebemotivace je tajnd ingredience. Zene vés vpted i ve chvi-
lich, kdy se ndam nechce. Je to ta neviditelna sila, ktera vas
zvedne z postele i v ty nejhorsi dny. Pfed ¢asem jsem prozil
obrovské zklamani. Vybudoval jsem projekt od nuly, ten pro-
jekt jsem vymyslel, pripravil, odmakal a pustil mezi lidi. A pak
jsem se od majitele firmy, pod kterou jsme projekt umistili,
dozvédél, ze uz ho nemam fidit. Ze ho bude fidit, ¢clovek, kte-
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rého jsem do projektu privedl. Velmi absurdni divadlo, fekne-
te si. Jelikoz mé ten projekt stal spoustu Casu, protoze jsem na
ném makal po nocich, a také spoustu penéz, které jsem vlozil
do produkce a vyroby, mél bych mozna omluvu na to, Ze bych
se mohl sesypat a proklinat v§echny kolem sebe za nespravedl-
nost a poslapani zakladnich hodnot a gentlemanskych dohod.

Anebo se tomu postavim ¢elem. Nemtizu nad tim mavnout
rukou. Ten cas, ktery jsem tomu vénoval, jsem mohl vénovat
svym détem. Své Zené. Za vlozené penize jsme mohli jet na
dovolenou. Byla to velka lekce a ma duvérivost dostala na frak.
Ale to je tak vSe. Pracoval jsem na uzasném projektu, kterému
jsem také vdechl zivot. Jsem na sebe hrdy. Tecka. Konec hry.
Dalsi lekce, dalsi zkusenost.

I tak jsem se ale dostal na rozcesti, kdy se musim rozhodnout,
co budu délat dal. V trochu jiné energii se tak muizete citit,
kdy jste vycerpani, demotivovani a chcete vSechno vzdat. Vé-
rili jste nékomu, komu jste neméli. A jediné, co musite v sobé
objevit, je ten vnitini hlas, ktery k vam promlouva. A ten mj
fika: ,Jifi, mas pred sebou velké véci. Tohle neni konec, ale
novy zacatek.”

Muj kamarad Radek Osicka, ktery je skvélym heart koucem
se zabyva vztahy. Predevs$im vztahy k sobé samému. A jeho
krédo je ,Vstan a jdi.“ Nic vic. Vstan a jdi. A vite, kdo kro-
mé vas musel vstat a jit? Treba Thomas Alva Edison, ktery
udélal udajné 10 tisic neuspésnych pokust, nez vynalezl funk¢-
ni zarovku. Kdyz se ho pry ptali na jeho neuspéchy, odpove-
dél: ,Neselhal jsem 10 000krat. Uspé$né jsem objevil 10 000
zptisobu, které nefunguji.“ Basketbalova hvézda Michael Jor-
dan, minul béhem své kariéry pres 9 000 stfel, prohral sko-
ro 300 zapasti a 26krat mu svérili rozhodujici strelu zapasu,
kterou minul. ,Selhal jsem znovu a znovu. A proto jsem
uspél,” rekl.
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J. K. Rowling, autorka knih o Harry Potterovi, byla odmit-
nuta 12 riznymi nakladatelstvimi. Walt Disney byl vyhozen
z novin, protoze udajné nemél dost predstavivosti a dobrych
napadi. Steva Jobse vyhodili z jeho vlastni spole¢nosti, nez se
triumfalné vratil a udélal z Apple jednu z nejhodnotnéjsich fi-
rem na svéte.
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Neuspéch neni konec cesty. Proto také dal pokracuji
v praci na svych snech, jen s novymi projekty. Proto se ne-
brodim po pas v bahné, ale lezu zpét na horu, abych ji zdolal.
Neuspéchjesoucastprocesu. Kazdachybajeveskutecnostileket,
kazdy neuspéch je krokem bliz k uspéchu. Uzivejte si, kdyz
mate uspéch a jedete na tygru uspéchu. Ale vidy méjte na
paméti, Ze zivot je jako vlny v oceanu. Cim vy$si vina ptijde,
tim hlubsi prohluben za ni nasleduje. V jednom okamziku
tak jste vilnou a v dal$im jste jen prazdnou prohlubni, ktera
za ni nasleduje. A Radek Osicka na svych pfednaskach uka-
zuje graf, na kterém je osa x ¢as a osa y uspéch. A v grafu
je vlna uspéchu v horni c¢asti a pak pada dolt a prohluben
je z hlediska ¢asu mnohem delsi usek nez vlna dspéchu.
Radek této prohlubni fika adoli smrti a tvrdi, ze si tim udo-
lim musime projit vSichni. Na jeho grafu ovsem neni tygr
uspéchu, ale prase tspéchu. Mam radsi Oshovu verzi ty-
gra, ale vysledek je stejny. Uspéch trva kratsi dobu nez cesta
k nému.

Co tedy délat? Teéste se z udoli, kdyz ptijde. Vrchol je vzru-
$eni, ale nikdo nemtiZe existovat v neustalém vzruseni. Osho
fika: ,Nepokousej se udrzet okamziky hojnosti za kazdou
cenu, ulozit je do schranky, aby vydrzely vécné. Nejvétsi
moudrosti je udrzet v mysli védomi, ze vSechno pomiji i pfes
vSechny okamziky slavy, at uz jsi na vrcholu nebo v tdoli. Pak
muize$ oslavovat a uzivat si jizdy na tygrovi.”

Jinymi slovy, neni dilezité, kolikrat spadnete. Dtlezité je,
kolikrat se zvednete a jdete dal.

Co je tedy sebemotivace? Predstavte si, Ze mate svého osob-
niho kouce, ktery je s vami 24/7, jen tim koucem jste vy sami.
Sebemotivaci tak mizeme brat jako schopnost motivovat sam
sebe k ¢innosti bez vnéjsich podnétt.



Existuji dva hlavni typy motivace:
Vnitini motivace: Délate néco, protoze vas to bavi nebo na-
pliuje.

Vnéjsi motivace: Délate néco pro odménu nebo vyhnuti
se trestu.

Studie publikovana v Journal of Personality and Social Psy-
chology ukazala, ze lidé s vysokou vnitini motivaci dosahuji
lepsich vysledka a zazivaji vétsi uspokojeni ze své prace. To je
davod, proc¢ se v této kapitole zamérime predevsim na budo-
vani vnitfni motivace.

2. Techniky pro rozvoj sebemotivace

1. Stanoveni SMART cila

Pamatujete si na SMART cile z pfedchozi kapitoly? Tady
pfichdzeji znovu do hry. Méfitelné cile jsou zakladem sebe-
motivace.

Cviceni: Vezméte si papir a napiste si jeden cil, kterého chce-
te dosahnout v pristim meésici. Pak ho prevedte do SMART
formatu. Napriklad:

Pavodni cil: ,,Chci byt fit.

SMART cil: ,,Do 30 dnii budu béhat 3x tydné po 30 minutdch
a zvlddnu ubéhnout 2 km bez prestavky.“ Pokud bézci jiz jste,

Yev7s

2. Vizualizace Gspéchu

Zavtete oci a predstavte si, ze jste dosahli svého cile. Jak se
citite? Co vidite? Co slysite?

Kdyz jsem psal tuto knihu, kazdy den jsem si predstavoval,
jak ji drzim v ruce, jak voni Cerstvy tisk, jak listuji strankami
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a jak pomaha v rozvoji stovkdm mych znamych i neznamych
lidi. Ta predstava mé hnala vpred i ve dnech, kdy se mi oprav-
du nechtélo psat.

Cviceni: Vénujte 5 minut vizualizaci vaseho cile. Zapojte
vechny smysly. Pak si tyto pocity zapiste.

3. Pozitivni ,,self-talk“

Slova maji moc - pouzijte je ve sviij prospéch! Misto ,, To ne-
zvlddnu“ si feknéte ,,Je to vyzva, ale ja to dokdazu“.

Tip: Kdykoliv pristihnete sviij vnitfni hlas pfi negativ-
nim komentari, zastavte se. Preformulujte myslenku tak, aby
byla pozitivni.

4. Vytvoreni motivacni nasténky
Vzpomindte si na vision board ze za¢atku této knihy? Tady je
jeho mladsi sestra — motiva¢ni nasténka.

Projekt: Vytvorte si svou vlastni motiva¢ni nasténku. Napln-
te ji inspirativnimi citaty, obrazky vasich cilti a uspécht. Umis-
téte ji tam, kde ji uvidite kazdy den.

5. Odménovani se

Nastavte si systém odmén za dosazené milniky. Mtize to byt
cokoliv od oblibené kavy po vikendovy vylet.

Tip: Odmény by mély byt pfimérené dosazenému cili. Ne-
prepalte to, ale ani se nesidte!

Samoziejmé existuji také prekazky, na které vase sebemoti-
vace bude nardzet. Patfi sem prokrastinace nebo strach z ne-
uspéchu. Vite, kolikrat jsem mél pochyby o tom, jestli tuto
knihu mam vlastné vydat. Pro¢ bych mél zrovna ja? Co mé
opraviuje radit ostatnim? Vlastné kdykoliv jsem nékde mluvil



nahlas, mél néjakou fe¢, zapomnél jsem na polovinu véci, kte-
ré jsem chtél rict. Ale pak jsem si v néjaky okamzik rekl, to ta
druha strana prece viibec nevi. A uklidnil jsem se a dnes mi to
nedéla viibec zadny problém. A pokud mate strach z netspé-
chu, vytvofte si mantru: ,,Netuspéch neni opakem uspéchu, je
jeho soucasti.”

Bohuzel sem ale mutze patfit také ztrata zajmu. Prosté ztra-
time jiskru. Nebo se na uspéch projektu ¢eka tak dlouho, ze
prosté nevydrzite. Znate takovy ten obrazek, jak v tunelu hle-
da¢ diamanta kope, kope, kope a pak se tésné pred nalezem
diamantt oto¢i a jde pryc¢?

Nedopustte to. Kazdy uspéch ma sviij ¢as. A nékdy muze tr-
vat mésice, nez se projevi prvni hmatatelny tspéch.

V takovych chvilich se vratte ke svému ,,pro¢®. Proc jste za-
¢ali? Co vas nadchlo na zacatku?

Cviceni: Napiste si seznam 5 diivodtl, proc¢ jste si stanovili vas
cil. Vratte se k nému, kdykoliv pocitite ztratu zajmu.

Budovani rutiny

Abychom si sebemotivaci udrzeli, miizeme vyuzit napriklad
budovani rutiny. Osobné jsem ¢lovék pomalych ran. Nastavil
jsem si to takto pred vice nez patnacti lety, to tehdy vyraz ,,po-
malé rano“ neexistoval nebo jsem o ném minimalné nevédél.
Vérim, Ze to, jaké si udélate rano, vam ovlivni zbytek dne. Tak-
ze jestli tfeba zaspite, tak uz ten den nedozenete, uz se uplné
nezklidnite. A v rdmci svych rdn jsem opravdu lenochod. Ne-
davno jsem dokonce Cetl, Ze pomalé rano je novy trend v ob-
lasti wellness, takze aniz bych to védél, a aniz by se mé kdo kdy
ptal, mohu se povazovat za priikopnika. Precetl jsem spoustu
knih, jak vstavat v pét rano, naptiklad knihu Robina Sharmy
5AM club, spoustu knih o tom, jak byt co nejproduktivnéj-
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$i. Pamatujete si vecernicek Jdja a Paja? Tam byl déda Lebeda
a rano, kdyz vyhnal kluky ven s dovétkem, Ze ranni ptace dal
doskace se zachumlal do pefin, a vypravéc ik, ze déda Le-
beda na to jde s ndmornickou rozvahou, rychlé vstavani mu
nedéla dobre, a navic musi jesté premyslet.

Kdyz jsem pred dvéma lety podcastoval Pavla Pumprlu,
byvalého kapitana ¢eského basketbalového muzstva, tak mi
v rozhovoru prozradil, Ze prvni hodinu rdano nekouka na mo-
bil. Prvni hodinu nekoukam na zpravy, na novinky, nesleduji
socidlni sité, nedivdim se do e-mailové schranky. Tohle je kli-
¢ovy okamzik, protoze spoustu lidi od samého rana, mobil
a upozornéni na ném spoustu lidi definuje.

Vytvorte si tedy rutinu, ktera podporuje vase cile. Misto ran-
niho scrollovani to maze byt ranni béh, vecerni ¢teni nebo co-
koliv, co vas posouva vpred. Najdéte svou vlastni ,,power ruti-
nu, ktera vam pomtize udrzet se na cesté za svymi cili, ktera
vas udrzi sebe motivované.

Sledovani pokroku

Vedte si denik nebo pouzivejte aplikaci pro sledovani va-
$eho pokroku. Vidét, jak daleko jste dosli, muze byt sil-
nym motivatorem.

Tip: Kazdy vecer si zapiste tfi véci, které se vam ten den po-
vedly. Budujete si tak ,,dtikazni material“ vaseho pokroku.

Pripominani uspéchi

Vytvorte si ,jar of awesome® - sklenici, do které budete da-
vat listecky s vadimi uspéchy. Kdyz budete mit slabou chvilku,
prectéte si je. Je to skvéla metoda, jak si uvédomit, co uz jste
vSechno zvladli.



Cviceni: Realizujte svou vlastni ,,jar of awesome®. Kazdy ty-
den do ni pridejte alespon jeden listek. A alespon jednou za
meésic si listecky prectéte.

Najdéte sviij motivacni spoustéc

Kazdy mame néco, co nas okamzité¢ namotivuje. Pro mé
je to muj vlastni vision board na dverich od lednice. Pro vas
to mize byt néco jiného. Je potfeba si vytvorit sviij majak,
ktery vas navede v momenté, kdy se véci nebudou vyvijet,
jak maji.

Cviceni: Zaviete oci a vzpomente si na moment, kdy jste byli
nesmirné hrdi na néco, ceho jste dosahli. Prozijte znovu ty po-
city. To je va§ motivacni spoustéc. Pouzivejte ho, kdyz potfte-
bujete rychly motivacni boost.

Sebemotivace neni néco, s ¢im se narodite. Je to dovednost,
kterou muzete rozvijet a posilovat. S kazdym dnem, kdy se
rozhodnete pokracovat navzdory piekazkam, s kazdym
malym uspéchem, ktery oslavite, budujete sviij sebemotivac-
ni sval.

Pamatujte, cesta k osobni excelenci neni vzdy snadnd. Bu-
dou dny, kdy se budete citit nepfemozitelni, a dny, kdy budete
chtit vSeho nechat. Ale s témito nastroji sebemotivace v ruka-
vu muiZete prekonat jakoukoliv prekazku a krizi.

CEN
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Vite, kdo jste, jak se ve kterych situacich chovate, jaké mate
emoce? Vénujete pozornost svému projevu? Kdyz bychom se
ted posadili v néjaké prijemné kavarné a ja bych vas pozadal,
abyste mi v jedné minuté rekli, kdo jste, vite co byste rekli?

Nase zivoty jsou natolik obsahlé, ze vidina kratkého casu
na predstaveni nds naprosto paralyzuje. Zvlast kdyz hrajete
nékolik roli. Jste mama nebo tata od rodiny, manzelka nebo
manzel, hrajete svou pracovni roli, zkratka, kdyz se vas ze-
ptam, kdo jste, zkuste popremyslet, co mi feknete. Jak se
mi predstavite?
vit, ktera definuje nasi budoucnost. Sebepozorovani je proces
védomého sledovani vlastnich myslenek, emoci a chovani.
Je to jako byste se na sebe divali zven¢i, objektivnim pohle-
dem. Neni to vzdy pfijemné — nékdy objevite véci, které byste
radéji nevidéli. A pozor, dilezité je vnimat naprosto vse, to
pozitivni, i to negativni. Kdyz to dokazete, budete na cesté
k opravdové zméné.
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Osobné mam okamzitou sebereflexi. Velmi casto dokonce
reflektuji své chovani hned, jak ze sebe dostanu naprosto ne-
vhodnou vétu, zvys$im hlas na déti nebo pfihadce s manzelkou.
Tato sebereflexe vdim muze pomoci ziskat nad sebou samym
nadhled a pracovat se svymi negativnimi projevy mnohem
snadnéji, nez by se mohlo na prvni pohled zdat. Zkuste se na
chvili stat detektivem vlastniho Zivota a sledujte stopy, sbirejte
dikazy a postupné odhalte, kdo doopravdy jste.

Abychom védéli, o ¢em mluvime, tak pouziju svij vlast-
ni priklad. Cely zZivot bojuju s nadvahou. Kdyz jsem ve stre-
su, jim. Ale pozor, nejsem typicky priklad, od osmi let nejim
maso, ale nepovazuji se za vegetariana. Cas od &asu zvlddnu
do sebe dostat kure nebo burger. Nicméné v tom nemam zali-
beni a maso mi nechutna. Co ale potrebuiji, je sladké. A kdyz
se dostanu do stresu, jsem schopen snist i nékolik sladkych
tycinek. Cukr je ma droga a intenzivné pracuju na tom, abych
se ji zbavil. Dlouho jsem sledoval, jak to u mé funguje. Tim, Ze
jsem velmi premyslivy, nemusim nutné jit do konfliktu, kdyz
se dostanu do nepfijemné situace. Tu situaci zvladnu, dokazu
se z ni dostat, ale nasledné si musim doprat néco sladkého,
a v mém pripadé je to bud bananek v ¢okoladé nebo kofila.
Jsem prakticky zavislak na ¢okoladé. A presné vim, jak popsat
pocit, kdy mtj mozek jasné rika, tu ¢okoladu nejez a pohyb
mého téla, kdy tu ¢okoladu rozbaluje.

Tim se dostavame k tomu nejpodstatnéj$imu. Védomému
sebepozorovani. A pojdme se podivat na par metod, které nam
mohou vyznamné pomoci. (Rad bych na tomto misté podotkl,
ze v dobé psani tohoto textu, jsem uz tfi tydny nemél cokoladu
a troufnu si tvrdit, Ze mi prestava chybét.)



1. Védomé sebepozorovani

Technika mindfulness

Sedim na terase a pozoruji zapad slunce. Citim teply vanek
na tvari, slySim zpév ptakd, ve sklence mam naprosto genialni
Muskat Moravsky od Bunzy z roku 2021 a uvédomuji si, jak
vzacné jsou takové momenty. Momenty, kdy jsme skutecné
pritomni, kdy vnimdme Zivot vSemi smysly. A pravé o tom je
mindfulness — o uméni byt skutecné tady a ted.

Mindfulness, nebo ¢esky viimavost, je vlastné superschop-
nost vasi mysli. Diky této schopnosti dokazete byt plné pri-
tomni v daném okamziku, vnimat své myslenky, pocity a okoli
bez jakéhokoliv hodnoceni. A ac to zni velmi jednoduse, je to
uméni, které vyzaduje praxi a neustalé cviceni.

Mindfulness mi jednou zachrénil dtleZitou prezentaci. Stal
jsem v mistnosti plné manazerd, citil jsem, jak mi busi srdce
a myslenky mi utikaly. Vzpomnél jsem si na techniku STOP.
Takze jsem se po nékolika vétach trapného prednesu zastavil,
zhluboka se nadechl, uvédomil si své pocity a pokracoval. Vé-
fim, Ze to byla jedna z mych nejlepsich prezentaci, protoze to
bylo ve firmé u zdkaznika, kde jsem potom pokracoval v praci
dalsiho ptl roku.

STOP technika:
S: Stop (Zastavte se)
T: Take a breath (Zhluboka se nadechnéte)
O: Observe (Pozorujte své myslenky a pocity)
P: Proceed (Pokracujte s védomim)

Prijde vam to jednoduché? Vzpomenme si na mou prvni

otazku této kapitoly. Jak byste se mi predstavili v jedné mi-
nuté? Kdyz jsem byl na stazi ve Stuttgartu, chodil jsem do ,,Bi-
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ergarten” s mym mentorem Siegfriedem. I kdyZ uz dnes neni
mezi nami, byl to naprosto skvély chlap. Byl o vice nez 30 let
star$i nez ja a ja mu zavidél jeho neskutecny nadhled. Pro néj
slovo problém neexistovalo. A ten mé naudil, Ze v prezenta-
ci se ma zaméfit predeviim na to, co MUSIM RICI. Tedy to
podstatné. Pokud mi zbyde ¢as, pak se mohu vénovat tomu, co
BYCH MEL RICI, a kdyZz budu mit mofe ¢asu, mohu pokraco-
vat v tom, co MOHU RICI. Diky tomuto naprosto genidlnimu
doporuceni jsem své prezentace zkratil na nezbytné minimum
a soustfedim se jen na to, co MUSIM RICL.

Musim rfici |

__Meél bych Fici

Mohu fici

Ale mindfulness neni jen o zvladani stresovych situaci. Je to
o tom byt skute¢né nazivu v kazdém okamziku. Vzpominam
si na dobu, kdy jsem zil svijj zivot na autopilota. Rano kava,
cesta do prace, meetingy, obéd (ktery jsem ani pofadné ne-
vnimal), dal$i meetingy, cesta domd... Den za dnem, tyden za
tydnem. Zil jsem to skute¢né? Ani nahodou.

Zména prisla postupné. Zacal jsem s jednoduchym cvice-
nim - kazdé rano pfi ¢isténi zubt jsem se plné soustredil jen
na tento tkon. Zadné planovani dne, zadné premysleni o vée-
rejsich problémech. Jen ja, kartacek a pritomny okamzik. Zni



to smésné jednoduse, ze? Ale zkuste to. Zjistite, jak tézké je
udrzet mysl v pritomnosti i pfi tak banalni ¢innosti.

Postupné jsem zacal praktikovat mindfulness i v jinych si-
tuacich. Pri chizi do prace jsem vnimal kazdy krok, pfi jid-
le jsem se soustfedil na chuté a viiné, pfi rozhovorech jsem
skute¢né naslouchal, misto abych jen ¢ekal na svou prilezitost
mluvit. A mij Zivot se zacal ménit.

Nejde o to meditovat hodiny denné nebo se stat buddhistic-
kym mnichem. Jde o to byt vice pfitomen ve svém vlastnim
zivoté. A vite, co jsem zjistil? Ze Zivot je mnohem bohatsi a pl-
néjsi, kdyz ho skute¢né prozivame.

Pro zacatek vam nabidnu jednoduché cviceni, které mtize-
te zkusit hned ted. Nazyvam ho ,,5-4-3-2-1% Vsimnéte si péti
véci, které vidite kolem sebe. Pak ¢tyf véci, kterych se miizete
dotknout. Tt véci, které slysite. Dvou viini, které citite. A jed-
né chuti. Pravé jste praktikovali mindfulness.

Vsimavost neboli mindfulness nam taky umi zvysit sebe-
védomi, protoze nam pomaha lépe porozumét nasim mys-
lenkdm a emocim. Diky tomu také sniZuje stres, protoze nds
uci, jak se vyporadat s naro¢nymi situacemi s klidem. Zlep-
S$uje soustfedéni, protoze trénuje nasi mysl, aby se méné roz-
ptylovala. Hluboky nadech, pozorovani vlastnich myslenek
+ POKRACU]J!

Podporuje kreativitu, protoze otevira prostor pro nové na-
pady a perspektivy. A celkové nam pomaha zlepsovat vztahy.
A to diky tomu, Ze nas uci byt vice pfitomnymi v interakcich
s ostatnimi. Ovsem, abychom toho dosahli, musime se mind-
fulness, tedy v§imavost, naucit praktikovat.

Védomé dychani
Zavrete oci a soustfedte se na svij dech. Pozorujte, jak
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vzduch vstupuje do vaseho téla a jak ho opousti. Kdyz vase
mysl za¢ne bloudit (a ona bude), jemné a pomalu ji privedte
zpét k dechu. Trénujte, protoze pozorovat dech vam pomize

se zbavit mySlenek a zaméfite se na pfitomnost. Nyni se nade-
chuji, nyni vydechuji.

Védoma chiize

Bézte na prochazku. A pri chtizi se soustiedte na kazdy krok.
Na nic jiného. Vsimejte si toho, jak se vase chodidla dotykaji
zem¢, jak se pohybuji vase nohy, jak se hybe vase télo. Vsi-
mejte si svého dechu pfi chtizi. Nerozptylujte se tim, co vidite.
Zustante v sobé a v pozorovani své chiize.

Védomé jedeni

Mindful eating, neboli védomé stravovani, je zptisob, ktery
klade daraz na plné uvédomovani si jidla, které pravé konzu-
mujeme. Zaméfte se na vnimani chuti, viiné, textury ale také
vlivu jidla na nase télo a mysl. Jezte pomalu a védomé.

Vyzva: Kazdy den si najdéte alespon 5 minut na védomé dy-
chani. Jednou denné pouzijte techniku STOP, zejména, kdyz
se citite ve stresu. Zkuste snist alespon jedno jidlo denné vé-
domé. Na konci tydne si udélejte cas, abyste si zapsali, jaké
zmény jste pozorovali.

Mindfulness neni o dosazeni néjakého ,zen“ stavu. Je to
o tom byt plné pritomny ve svém zivoté, se vSéemi jeho radost-
mi i vyzvami. Jste pfipraveni byt vice mindful - v§imavi? Vé-
rim, Ze ano.

Vedle techniky mindfulness se ale mtizete zaméfit ve svém
sebepozorovani na tzv. ,journaling®, tedy psani deniku. Kdyz
své myslenky pravidelné prenesete na papir, ¢asto objevite
vzorce, kterych jste si predtim nevs$imli.



A pokud nejste stejné jako ja denikovy tip, zkuste si kazdy
vecer nékam zapsat odpovédi na nasledujici tfi otazky:

Co vds dnes potésilo?
Co vds dnes nastvalo nebo zklamalo?
Co jste se dnes naucili?

Po mésici se na své odpovédi podivejte a zkuste najit néjaké
opakujici se vzorce. Miize vam to prozradit hodné nejen o vas
samych, ale také o lidech, se kterymi jste nablizko nebo s nimi
Casto pracujete.

Ve své kariéfe jsem nejvice ¢asu pracoval v pramyslovych
firmach. A tam jsem se také naucil jedné metodé, ktera miize
velmi dobfe pomoci i ve védomé sebereflexi. Je to metoda 5x
Pro¢, ktera se bézné pouziva k identifikaci problému. Prenese-
ni této metody do osobniho Zivota ndm miize pomoci dostat
se k jadru véci.

Zkusme si to na ptikladu. Reknéme, Ze jsme nastvani.

Pro¢ jsme nastvani? Protoze jsme nestihli deadline v praci.
Pro¢ jsme nestihli deadline v praci? Protoze jsme tuto aktivi-
tu dlouho odkladali.

Pro¢ jsme tuto aktivitu dlouho odkladali? Protoze jsme si
nebyli jisti, jak zacit.

Proc jste si nebyli jisti, jak zacit? Protoze jsme si nebyli jisti,
jak na to?

Proc¢ jste si nebyli jisti, jak na to? Protoze jsme se bdli zeptat.
Vidite, jak jsme se dostali od pocitu nastvani ke strachu po-
zadat o pomoc, zeptat se, co mam vlastné udélat, co se ode
mé ocekava? Tuto metodu lze pouzit na jakykoliv problém.
Vzdycky se dostanete k ,,jadru pudla®
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Zpétna vazba od ostatnich

Zazil jsem generalniho reditele stfedné velké firmy, ktery se
bal slyset, co si o firmé a fizeni jeho firmy mysli zaméstnanci.
Neékolikrat jsem jemu a jeho managementu doporucoval pro-
vést interni anketu spokojenosti zaméstnancti a vzdy to od-
mitl. Kdyz jsme spolu jednou vecereli, zeptal jsem se ho, pro¢
tato uc¢inna aktivita u néj nema pochopeni a odpovédél mi, ze
se boji zjistit, ze ho lidé nemaji radi.

Ve své roli v této firmé byl jiz patnact let. Dovedete si to
predstavit. Patnact let se $éf firmy boji toho, Ze ho tfeba lidé
nemaji radi. Mozna neméli, nebo naopak méli. To se ale zrov-
na tento muz nedozvi.

Zpétna vazba je klicovy mechanismus, ktery nam miize po-
moci rast. Zkuste se na sebe podivat objektivné. Je to tézké
vidte? Tak pozadejte o zpétnou vazbu nékoho, komu divé-
fujete. A budte pripraveni, Ze to mliZete schytat. Miize to byt
nepfijemné, ale pro kazdého z nas je zpétna vazba nesmirné
cenna.

Cviceni: Pozadejte tfi blizké lidi, aby vam fekli jednu véc,
kterou na vas obdivuji, a jednu véc, na které byste podle nich
méli zapracovat. Mozna budete prekvapeni, co se dozvite!

2. Emocni inteligence

Predstavte si ¢lovéka, ktery je stejné genialni jako Einstein.
Budeme mu fikat tfeba Jifi. Jifi ma neuvéritelné odborné zna-
losti. Kdyz jde o feseni odbornych slozitych problémi nebo
analyzu dat, je naprosto nepfekonatelny. Také umi velmi dobre
argumentovat pfi jedndni. Jifi presto selhava — v emocni in-
teligenci. Nedokaze totiz ¢ist naladu v mistnosti, casto urazi



3) 201‘1

kolegy svymi necitlivymi poznamkami, aniz by si to uvédo-
moval, a jeho prezentace, a¢ technicky brilantni, nechavaji
publikum chladnym. Pamatuji si na jednu prezentaci v ramci
management mitinku, kde Jifi prezentoval svij pfistup. Jeho
feseni bylo technicky spravné, ale zptsob, jakym to prezen-
toval - arogantné shazujic dosavadni praci ostatnich a igno-
rujic podminky - zpisobil, Ze ho kolegové dobfe nevnimali.
Byl jsem svédkem toho, jak Jifiho kariéra stagnovala, zatimco
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kolegové s mozna mensimi technickymi znalostmi, ale vys$si
emocni inteligenci, ho predbihali. Zaroven nepatfil mezi ob-
libence v kolektivu, na ,afterwork® party ziistaval sam a sam
také pred koncem akce odchazel.

Tato zkusSenost mi jasné ukazala, Ze v cesté za osobni exce-
lenci nestaci jen vysoké IQ nebo odborné znalosti. Bez emoc¢ni
inteligence je to jako mit vykonny motor, ale neumét fidit. Jiri
je zivoucim dtikazem toho, Ze skute¢ny uspéch a osobni exce-
lence vyzaduji harmonii mezi rozumem a emocemi.

Emocni inteligence, nebo EQ, jak ji ¢asto fikame, je schop-
nost rozpoznavat, chapat a ovladat vlastni emoce a rozpozna-
vat emoce ostatnich. Je to jako mit super schopnost ¢ist mezi
radky — nejen u ostatnich, ale i u sebe sama.

Diky vyvinuté emocni inteligenci se dokazete 1épe sebeovla-
dat. Lépe zvladate stres a emocionalné naro¢né situace. Jste
lepsi v komunikaci, protoze lépe rozumite ostatnim a doka-
zete se lépe vyjadrovat, a to tak, aniz byste kohokoliv museli
urazet nebo byt tim, kdo je pivodcem Spatné atmosféry.

Empaticti lidé buduji hlubsi a smysluplnéjsi vztahy. Jelikoz
rozumi svym emocim, délaji vyvazenéjsi rozhodnuti. U emo-
ciondlné inteligentnich lidi se setkdme také s mnohem vyssi
motivaci a vytrvalosti.

Nejste si jisti, jak na tom jste? Prvnim krokem je naucit se
rozpoznavat své emoce. Zni to jednoduse, ze? Ale kolikrat se
vam stalo, Ze jste se citili ,,néjak divné®, aniz byste presné védé-
li pro¢? Tak zkuste pozorovat své emoce, své myslenky. Mozna
se naucite vic, nez kdybyste se jen ucili nové pristupy.

Cviceni: Emoc¢ni slovnik

Vytvorte si sviij ,,emocni slovnik®. Vezmeéte si papir a napiste
si seznam emoci, které bézné prozivate. Neomezujte se jen na
»Stastny” nebo ,smutny“. Budte specifi¢ti. Napriklad:



Nadseny - Frustrovany — Hrdy — Nejisty — Vdécny - Podrazdény

Kazdy den si pak vSimejte, které z téchto emoci se objevuji.
Zapiste si je do deniku. Kazda emoce ma svij spoustéc. Co je
pric¢inou spusténi jaké emoce?

Cviceni: Emocni detektiv
Kdy?z pristé zazijete silnou emoci, polozte si tyto otazky:

Co se stalo tésné predtim?

Jaké myslenky mi béZely hlavou?

Jak jsem na to reagoval/a fyzicky?

Pfipomnélo mi to né¢jakou minulou situaci?

3 Zapisujte si své odpovédi. Casem za&nete vidét vzorce.

Technika RULER

Vsichni dokazeme ovladat své emoce. Ovladani emoci ne-
znamena potlacovani emoci. Pokud jste emotivni ¢lovék, je
dobré se emoce naucit vyjadfovat zdravym zptisobem. To, co
nam miuize v této discipliné pomoci, je technika RULER.

»

»

»

»

»

Recognize (Rozpoznat): Uvédomte si emoci
Understand (Pochopit): Zjistéte, co ji zptisobilo
Label (Pojmenovat): Dejte emoci konkrétni nazev
Express (Vyjadrit): Najdéte zdravy zptisob, jak emoci
vyjadrit

Regulate (Regulovat): Zvolte, jak s emoci nalozite

Empatie je také velmi dulezita vlastnost, protoze jde o schop-
nost vcitit se do pocitti druhych.

Cviceni: Empatické naslouchdani
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Pfi pristim rozhovoru se zaméfte na:
Slova: Co osoba rika?
Ton hlasu: Jak to rik4?
Re¢ téla: Co vyjadfuje svym postojem a gesty?
Emoce: Co asi citi?

Zkuste reagovat na to, co slysite ,mezi fadky“, nejen na slova.
Velmi casto se miizete dostat do situace, kdy musite byt tim,
kdo motivuje ostatni. Muzete byt v situaci, kdy pocet lidi ve
vasem tymu je naprosto neadekvatni k poctu tkold. A pres-
né v takové situaci jsem se nachazel. Napéti roste, terminy se
blizi a vy koordinujete naraz vice nez desitku prioritnich té-
mat. Vedeni celou situaci zleh¢uje a prakticky se vds jesté snazi
challengovat, ackoliv to viibec neni na misté. V pripadé nizké
emocni inteligence, budete celou situaci resit technicky a moz-
na par lidem feknete velmi agresivné, co ocekavate. Mozna se
uchylite i k vyhruzce. Toto ale neni cesta. Ta spravnd cesta je se
nadechnout a uvédomit si vlastni frustraci. Podivat se na svij
tym a uznat ndroc¢nost situace. Pridat ruku k dilu. Nabidnout
ruku k dilu. Kde tym potfebuje pomoci? Nebo zajistit jiné ca-
sové usporadani ukola.

Co se stane? Tym se semkne, zac¢ne pracovat nad ramec
a svych povinnosti a diky nové energii vSe zvladne.

Vyzva: Jste pripraveni zvysit své EQ?

Kazdy den si zapiste tfi emoce, které jste citili, a zkuste si
uvédomit jejich spoustéce.

Jednou denné praktikujte empatické naslouchani.

Pouzijte techniku RULER, kdyz se setkate s naro¢nou emoci.

Na konci tydne se zamyslete nad tim, co jste se o sobé a svych
emocich naucili.



Pamatujte, rozvoj emocni inteligence je celozivotni cesta.
Ale kazdy krok na této cesté vas priblizuje k vasi nejlepsi ver-
zi. Protoze skutecna osobni excelence neni jen o tom, co vite
nebo umite. Je o tom, jak dokdazete porozumét sobé a nasled-
né druhym.

3. Sebereflexe a uceni se z chyb

V ramci sebepozorovani se mizeme setkat také se sebekla-
mem. Casto vidime to, co chceme vidét, ne to, co skute¢né je.
S tim souvisi také prili$nd sebekritika. Pamatujte, ze cilem se-
bepozorovani neni se soudit, ale porozumét si. Je mi naprosto
jasné, ze si feknete, Ze na néjaké sebepozorovani nemadte cas.
Ale pravda je, Ze si nemtzeme dovolit nemit na to cas. Je to
investice do sebe sama, ktera se mnohonasobné vrati.

Je diilezité pravidelné reflektovat sva rozhodnuti a chovani,
abyste mohli identifikovat oblasti, ve kterych se mizete zlep-
$it. Napriklad, pokud se ve vasem pracovnim tymu vyskytu-
ji konflikty, mtzete pravidelné zpétné premyslet o tom, jak
jste reagovali na tyto situace a jak byste mohli komunikovat
lépe, abyste predesli budoucim konfliktiim. Budete si tim také
procvicovat uméni argumentace. Védoma sebereflexe nam
ale muaze také 1épe porozumét nasim chybam a nedspéchim.
Kdyz peclivé zkoumame, pro¢ jsme udélali urcité rozhodnuti
nebo pro¢ jsme konali urcitym zptsobem, mitizeme identifi-
kovat chyby v nasem mysleni a poucit se z nich. Kazda chyba,
kterou udélame, je v poradku, pokud se z této chyby poucime.
Zajistéte, aby se tato chyba neopakovala. Pouceni se z vlast-
nich chyb je zakladem osobniho rastu a vyvoje. S kazdou zis-
kanou zkus$enosti jste silnéjsi a silnéjsi.

Védoma sebereflexe posiluje nase mezilidské dovednosti.
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Kdyz si uvédomujeme, jak nase chovani ovliviiuje ostatni, mi-
zeme lépe komunikovat a spolupracovat s lidmi kolem sebe.
Miuzeme se také stat lepsimi v feseni konfliktti a budovéni
zdravych vztahii. Schopnost empatie, souciténi a efektivni ko-
munikace jsou klicovymi dovednostmi, které se mohou vyvi-
nout prostfednictvim védomé sebereflexe.

Jste otevfeni novym perspektivam. Jste ochotni se na sebe
divat kriticky, ale také se soucitem a porozuménim? Pokud
ano, tak jste otevieni nazortim a pohledim, které se mohou li-
$it od téch vasich. A ¢im vice informaci a nazord, které se nam
zdaji vzdalené, tim vice ziskavame nové perspektivy a u¢ime
se nové pristupy k zivotu.

Védoma sebereflexe je klicem k osobnimu ristu, sebelepsi-
mu porozuméni a vytvareni pozitivnich zmén v nasem Zivo-
té. Pamatujte, Ze se jedna o dovednost, kterou muzete rozvijet
a zdokonalovat cely zivot.









Vite, jaky je nejvétsi rozdil mezi lidmi, ktefi o svych snech
jenom mluvi a témi, ktefi je ziji? Akce! MuzZete mit ty nejlepsi
plany na svété, ale bez akce ziistanou jen plany. Podivejme se
napriklad na vysledky studie Global Entrepreneurship Moni-
tor (GEM) z roku 2020, které rikaji, Ze pouze asi 50 % do-
spélych po celém svété vidi prilezitost k zahajeni podnikani.
Pouze jen 15 % z nich skute¢né ale podnikne néjaké kroky
k zalozeni vlastni Zivnosti nebo firmy. Pouze 8 % ale vydrzi
v podnikéni po dobu alespon 3,5 roku. Ctéme mezi tadky:
pouze polovina z téch 15 %, ktefi za¢nou podnikat, skutecné
rozjede svij byznys. Mozna si feknete, Ze je to malo. Ale tak
jednoduché to neni.

V ceské kotliné vzniklo od roku 1990 zhruba 570 tisic ob-
chodnich spolec¢nosti. Z nich na trhu ztstalo néco pres 80 %.
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Dle statického ufadu polovina firem a dvé pétiny podnikateld
konéi do 15 let. Obchodni spole¢nosti v CR ptisobi na trhu
v praméru 12 let. Fyzické osoby podnikatelé dokonce 16 let.
Data uvadi, ze v ramci vzniklych fyzickych osob podnikate-
I jich pfezije maximélné 60 %. Z dostupnych dat Ceského
statistického uradu vyplyva, ze priblizné 5,4 % dospélé popu-
lace v Ceské republice jsou zacinajici podnikatelé ¢ili podni-
kaji méné nez 3,5 roku. Zhruba 6,2 % tvofi potom zavedeni
podnikatelé, tedy ti, co podnikaji déle nez 3,5 roku.

Priblizné polovina novych podnikatelt tedy prezije kritické
prvni roky a stane se zavedenymi podnikateli. To neni Spatna
vyhlidka, Ze ne? Pokud mate vedle sebe lidi, ktefi vas od po-
staveni se na vlastni nohy odrazuji, podle dat z roku 2021, pre-
zije svij prvni rok priblizné 80 % firem. A po péti letech stale
podnika asi 50 % firem, které zacaly. Informace také hovori
o tom, Ze cca 60 % lidi zacne podnikat nikoliv pro to, Ze musi,
ale protoze chce.

Pokud jste tedy odhodlani a chcete byt témi, ktefi jdou do
akce, véfte, Ze prvni rok je klicovy. Pokud pfezijete prvni rok,
mate slu$nou Sanci na dlouhodoby uspéch. Nejklicovéjsim
mechanismem pro preziti je fizeni cashflow. Cashflow je totiz
nejvétsim zabijakem mnoha zacinajicich podnikatelt. Zvlast
pokud prechazite ze zaméstnani. Spousta lidi vam mize po-
radit, Ze je nejlepsi zacit podnikat vedle zaméstnani a pak jen
plynule prejit do podnikani. Pokud ale dnes sedite na velmi
dobfte placené pozici, bude pro vas tézké obchodovat a proda-
vat, zatimco vénujete nutny c¢as svému zaméstnavateli.

Kdyz jsem zacal podnikat, bylo to tézké. Sel jsem do toho
»All in“ a prvni mésice byly naprosto kritické. Cashflow mi
nic moc neftikalo, navic jsem mél nakladny byznys, takze vy-
délané penize se vracely zpét do podnikani. Byly to tézké casy.
Myslel jsem si, Ze sta¢i mit skvély produkt a zakaznici se jen



pohrnou. Realita mé velmi rychle vratila na zem. Mél jsem sice
zakazky, ale penize na tcet nepfichazely vcas, ale ja své ucty
platit véas musel. A tak jsem se naucil, ze sledovani a fizeni
cashflow je v podnikani kli¢ové.

Cashflow je tok penéz do vaseho podnikani a z néj. Je to
jako krevni obéh vaseho byznysu. Muzete mit skvélé napady
a spoustu zakaznikd, ale pokud nemate dost hotovosti k po-
kryti vasich vydaji, budete mit prosté problémy a je dobré
s tim pocitat.

Nastésti existuje nékolik zptisobi, jak si s tim poradit.
Vytvorte si realistickou prognozu svého cashflow. Planuijte,
ze utratite mnohem vic, nez si ve skutecnosti myslite. Pfed-
videjte své prijmy a vydaje na nasledujici mésice. Pokud si
uz dnes vedete osobni finance, vychdzejte z tohoto mode-
lu. Pokud predtim, nez néco prodate, mate vysoké naklady
na vstupu, naplanujte si z kazdého vydélku néjaké %, které
budete vracet zpatky na to, abyste opét mohli nakoupit
suroviny, které pro dalsi podnikani potrebujete. Obec-
né plati, Ze je lepsi prijmy podcenovat a vydaje precenovat.
Fakturujte v¢as a dtsledné. Cim dfive vystavite fakturu, tim
drive dostanete zaplaceno. Existuji firmy a obchodni spo-
le¢nosti, které zasadné plati pozdé a muze se stat, Ze z nich
budete platbu vymahat. Pokud je platba ve zpozdéni,
poslete pfipominku. Nebojte se toho. Zaroven pracujte na del-
$ich splatnostech od vasich dodavateli nebo vyjednejte platby
na splatky.

Jak v podnikdni, tak v osobnim Zivoté potfebujeme mit fi-
nan¢ni rezervu. Hovofi se o tom, Ze potiebujete pokryt ales-
pon Sest mésicii vasich vydaji.

To, Ze mate zisk na papife vam ucty nezaplati. Potfebujete
skute¢né penize na uctu. Kazdy tyden vénujte alespon hodinu
kontrole vaseho cashflow. Budete mit vzdy jasny prehled o vasi
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finan¢ni kondici nebo kondici svého podnikani a diky tomu
muzete rychle reagovat na pripadné problémy.

A jelikoz se nachazime v kapitole, kterd je vénovana aki,
udélejte si ted hned jednoduchy prehled vasich ocekavanych
prijmu a vydajii na pristi tfi mésice. A nic nevynechejte. Pfi-
jmy podcente, vydaje precente. Hned uvidite, kde a kdy mi-
zete ocekavat potencialni problémy a miizete zacit pracovat na
jejich resenti jesté drive, nez nastanou.

Pokud jste tak naivni, jako jsem byl na poc¢atku podnikani ja,
budete vse vidét rizové. Vénujte dostatek ¢asu cashflow a zari-
dite si klid v dusi a budete mit svobodu délat spravna rozhod-
nuti pro vase podnikdni, aniz byste byli pod tlakem okamzité
finan¢ni nouze.

Akce!

V prvni poloviné knihy jsme se lépe poznali a zjistili jsme, co
jsou nase sny, a ¢eho chceme dosdhnout. At uz jste v zamést-
nani nebo podnikate, nebo podnikat za¢nete, v§ichni mame
jedno spole¢né. Abychom dosahli nasich snii, musime makat.
A akce je to, co nds déli od toho, abychom dosahli toho, co
mame na nasich vision boardech. A nejsme v tom sami.

Podivejme se na Marka Zuckerberga, kterého celd planeta
zna diky Facebooku. Pritom ale Facebook nebyl prvni. Byl to
Friendster. A obé platformy sdilely stejnou cilovou skupinu.
Navic obé sité chtély byt oblibenou online platformou pro spo-
jovani a komunikaci lidi. Zuckerberg zacal v roce 2004, kdy
Friendster uz dva roky fungoval. Tak pro¢ uspél pravé Face-
book? Protoze Zuckerberg netinavné pracoval na vylepsovani
své platformy. Reagoval na podnéty uzivateli. Velkou vyho-
dou takeé bylo to, Ze Facebook pfiel v dob¢, kdy uz lidé byli
pripraveni. Nac¢asovani je velmi dulezité!



Friendster, prestoze byl prtikopnikem, nedokdzal udrzet
krok s rychle se ménicimi potfebami uZzivateld a technologic-
kym vyvojem.

Podivejme se na dalsi pribéh. Spotify vs Rdio. Na zacatku
byla stejna vize: streamovani hudby na vyzadani. Rdio bylo
o rok starsi, mélo naskok. Spotify ale sazelo na uzivatelskou
privétivost. Intuitivni a pfijemné rozhrani urcilo vitéze. Na-
vic Spotify uzavielo klicové partnerstvi s hudebnimi vyda-
vatelstvimi, pfichazeli neustale s novymi funkcemi, napii-
klad personalizované playlisty byly a jsou velmi oblibené.
Rdio, prestoze mélo kvalitni produkt, nedokazalo ziskat do-
statecnou uzivatelskou zakladnu a efektivné monetizovat
svou sluzbu.

Pojdme si srovnat jesté hrace ve sdileni jizd. Na zacatku byl
Sidecar a Uber. Jelikoz si dnes tplné nevybavite, co je Sidecar,
je jasnym vitézem Uber. Obé dvé spole¢nosti zacaly s myslen-
kou propojit fidi¢e s pasazéry prostfednictvim aplikace. Pro¢
ale dnes Uber tolik dominuje? Stoji za tim agresivni expan-
ze. Uber se nebal expandovat do novych mést a zemi. Mar-
ketingové kampané navic pomohly Uberu se stat synonymem
pro sdilenou jizdu. Poslednim velmi dilezitym faktorem byly
investice, které se Uberu podatilo ziskat pro svij rychly rtst.
Sidecar, prestoze byl inovativni, nedokazal ziskat dostatecny
trzni podil, a nakonec byl nucen ukon¢it ¢innost.

Co se z téchto pribéhit mizeme naudit?

Jak jste si vSimli, opiram se v této kapitole predevsim
o moznost vybudovat sviij vlastni byznys, stat se nezavislym.
Vychdzim ze zkusenosti svych mentoringovych sezeni. Velmi
¢asto mam naproti sobé clovéka, ktery nékde pracuje nebo
podnika. At muz nebo Zena, pfibéh je vzdy stejny. Chci za-
jistit rodinu! Primarni cil. A postupné z téchto velmi anga-
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zovanych, motivovanych a profesionalnich lidi ¢asto vypad-
ne néco, v ¢em jsou az po usi. Kdyz vam zacnou vypravét
o svych koniccich, které zatim netransformovali v podnika-
telskou ¢innost, sviti jim v ocich a jejich hlas je energictéj-
81, rychlejsi a plny vasné. Délej, co milujes, miluj, co délas.
A tak zastavam v této roviné rozjezdu néjakého podnikani
a tvrdim:

»  Akce je klicova: Vsichni uspésni podnikatelé své napa-
dy realizovali, nehledé¢ na prekazky.

» Timing je dilezity: Byt prvni nezarucuje uspéch. Dii-
lezité je prijit v pravy ¢as s pravym produktem.

» Adaptabilita je nezbytna: Uspé&iné firmy se neustéle
vyvijeji a prizplisobuji.

» Uzivatelska zku$enost je kral: Soustredte se na vytvo-
feni produktu, ktery lidé miluji pouzivat.

» Financovani mize byt rozhodujici: Dostatek kapitalu
muze pomoci prekonat pocate¢ni prekazky.

Kdyz jsem zacinal své podnikani, ¢asto jsem se utésoval my-
Slenkou, Ze ,,m@j napad je unikatni“. Ale tyto pfibéhy mi uka-
zaly, Ze napad je jen zacatek. Je to realizace, vytrvalost a schop-
nost adaptace, co rozhoduje o uspéchu.

Mate napad, ktery nosite v hlavé? Stanovte si tento tyden tfi
konkrétni kroky, které podniknete k jeho realizaci. Mtize to
byt prizkum trhu, vytvoreni prototypu nebo jen sdileni na-
padu s potencidlnim zdkaznikem. Pamatujte, Ze i maly krok
vpred je lepsi nez zadny pohyb.

Pokud se na akci podivame z osobniho hlediska, mize-
me vnimat, ze lidé ve firmach, ktefi jsou angazovani, ziska-
vaji zpravidla vétsi prilezitosti k rastu. Je o nich vice slySet
a Casto o nich mluvi i ostatni. Nemusite podnikat, abyste



se stali lepsi verzi sama sebe. Ale at uz délate cokoliv, vzdyc-
ky je to akce, ktera vas ¢ini vyjimecnymi. To, Ze délate néco
navic, neni bézné. A k akci je dulezita sebemotivace, jak jsme
se dozvédéli v predchozi kapitole.

Ucte se od ostatnich nebo se ptipojte k néjakému podnika-
telskému spolku. Zacnéte s networkingem, ziskate inspiraci
a motivaci. Sdileni zku$enosti je k nezaplaceni.

Pokud byste se mé zeptali, jestli jsem chtél se v§im nékdy
prastit a vratit se zpét do zaméstnani, musim odpovédét na-
prosto upfimné: nikdy. Svoboda je pro mé to nejdilezitéjsi.
Pokud mi nevyhovuje zdkaznik, nepracuji s nim. Pokud mi
v zaméstnani nevyhovuje §éf, musim se ho naucit tolerovat
a naucit se s nim zit. Znamy kou¢ Marian Jelinek tvrdi, Ze
svoboda bez pravidel neexistuje. A naprosto souhlasim. Pokud
chcete mit svobodu, musite prevzit odpovédnost za vse, co
s vasim podnikanim souvisi. UZ nebudete jen tviirce. Budete
¢lovék v administrativé, na finanénim, marketér, copywriter,
fotograf, obchodnik, distributor, mozna dokonce webmaster.
A mnoho dalsich profesi.

Osobné dnes patifim do kategorie téch zavedenych podni-
katelti. Jsou obdobi, kdy mam méné zakazek a obdobi, kdy
jich mam vice. Jsou krizova obdobi a tirodna obdobi. Nikdy
se nevzdavam. Zjistil jsem, Ze ve svém zivoté mohu byt témér
kymkoliv, kdyz budu mit dostatek sebemotivace a pustim se
do akce. Cim vice budete makat, tim vice a d¥ive se priblizite
ke svému cili.

At uz jste na zacatku své podnikatelské cesty, nebo uz néja-
kou dobu podnikate, stanovte si jeden konkrétni cil pro pri-
$ti mésic, ktery posune vase podnikani vpred. Mize to byt
osloveni nového zakaznika nebo zlepseni vaseho produktu.
Na konci mésice si udélejte malou osobni ,,SWOT analyzu®
a zhodnotte, jak jste pokrocili.
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Pamatujte, Ze za kazdou statistikou jsou skutec¢nilidé s pribé-
hy tspéchu i netspéchu. Vy si pisete sviij vlastni pribéh. A kdo
vi? Mozna budete tim podnikatelem, ktery nejen prezije, ale
bude inspirovat dalsi generaci ¢eskych podnikateli.

Pojdme se ale jesté podivat na to, co vedle akce jsou ty sprav-
né ingredience pro vas dokonaly recept na tspéch.

» Vytrvalost: netspéch je jen lekci, ne divodem k tomu,
abychom se vzdali.

» Adaptabilita: jsme schopni prizptisobit nas plan méni-
cim se podminkam.

» Vasen: milujeme to, co délame, to ndm pomaha preko-
nat tézké casy.

» Schopnost ucit se: neustdle se vzdélavame a zlepsujme.

» Networking: budujeme silnou sit kontaktti a podpory.

Tak jestli mate napad, jdéte do toho! Jen malé procento lidi
skute¢né jedna. Uz tim, Ze zacnete, jste napfed. Nebojte se ne-
uspéchu, kazdy neuspéch je lekce. I kdyz vas stoji hodné pe-
néz. Investujte do sebe. Rozvijejte své dovednosti. Najdéte si
mentora, vyzkum ukazuje, ze podnikatelé s mentorem maji

A

3,5krat vétsi Sanci na aspéch.

1. Priprava planu akci

Akce bez planu je jako stfelba naslepo. Mozna obcas trefite
cil, ale vétsinou jen plytvate energii. Z predchozich kapitol uz
vime, jak nastavit strategii, jak si definovat cile. Umime si jiz
veétsi ukol rozdélit do mensich kroki. Naucili jsme se pouzivat
kanban pro agilni fizeni nasich aktivit. Vime, Ze mame oslavo-
vat milniky a uvédomovat si jejich dosazeni.
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Pojdme se podivat naptiklad na pfipravu vydani této kni-
hy. Na zacatku byl népad, ze kterého jsem si stanovil cil. Vy-
dat knihu, kterd pomiize lidem na jejich cesté za svymi sny
a dosazeni lepsi verze sebe sama. Tento cil jsem rozdélil do
nékolika klicovych milniki a tkold. Stanovil jsem si terminy,
identifikoval potfebné zdroje a anticipoval prekazky. Co to
vSechno znamena?

Nejcennéjsi zdroj pro préaci na knize byl ¢as a klidné prostte-
di na psani. Dal$im dulezitym zdrojem byly finance na vydani
knihy. A také rozhodnuti, jakym zptisobem dostanu knihu ke
¢tenaftim. Zdroje jsem definoval a musel jsem vymyslet, jak
najdu prostor k tomu, abych mohl kazdy den napsat nékolik
stran textu. S dvéma malymi détmi se to muize zdat jako ob-
tizné a jak mozna hadate, vétsina knihy vznikla v noci a v brz-
kych rannich hodinach.

Anticipace prekazek je jednou z kli¢ovych dovednosti, na
které se muizete zamérit. Seymour Epstein, prikopnik v po-
chopenti lidského chovani definoval tfi hlavni typy prekazek:
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Deficity:

Nedostatek zdrojt, podpory, dovednosti nebo kapacity.
Reseni? Udélejte si inventuru toho, co mate a co potfebujete.
Pak vytvorte plan, jak mezery zaplnit.

Postoje a predpoklady:

Nase mentalni konstrukty ¢asto omezuji nase moznosti.
Reseni? Zkuste zpochybnit své piedpoklady. Co kdyby to
bylo mozné?

Nedostatek prilezitosti:

Neékdy prosté nemame Sanci ukol realizovat.

Reseni? Pamatujme — ptilezitosti se ¢asto skryvaji tam, kde
je ostatni nevidi.

Anticipace téchto prekazek neni o pesimismu. Je to o pripra-
venosti. Pfi planovani svych cilti si vzdy polozte otazku: ,,Co by
se mohlo byt pfipraveno $patné?“ a hned na to: ,,Jak to mtzu
prekonat?“ Timto zptisobem budete vzdy o krok napred.

Vezméte sviij nejvétsi cil a identifikujte potencialni prekaz-
ky ve vSech tech kategoriich. Pak pro kazdou navrhnéte fese-
ni. Uvidite, jak vam tento jednoduchy krok dodé sebevédomi
a jasnost v dal$im postupu.

Epsteiniiv seznam prekazek neni jen teoreticky koncept.
Je to prakticky nastroj, ktery ndm muze pomoci anticipovat
a pfekonat problémy na nasi cesté.

Kdyz jsem poprvé narazil na Epsteinovu praci, uvédomil
jsem si, kolikrat jsem se nechal vést Cisté emocemi (experien-
cidlni systém: intuitivni, emocionalni, rychly), kdyz jsem celil
prekazkam. Od té doby se snazim védomé zapojovat i racio-
nalni systém (logicky, védomy, pomaly), coz mi pomaha ¢init
vyvazenéjsi rozhodnuti.



2. Mit vSe hotovo, aneb ovladnuti
svych ,tuducek”

To-Do listy jsou skvély nastroj, pokud je umite pouzivat.
Osobné je nepouzivam vibec, protoze pro mé jsou zdrojem
stresu a frustrace. A pro vas mozna taky. Utratil jsem spoustu
penéz za hledani dokonalé to-do aplikace a vzdy jsem vlast-
né skoncil stejnym vysledkem. Nestihnu to, co si na dany den
naplanuji. Dokonce jsem si precetl knihu Rydera Carrolla Me-
toda Bullet Journal a koupil si i jeho denicek. Vysledek: opét fi-
asko. A to vnimam, Ze Bullet Journal je naprosto skvéla meto-
da. Veskeré mé snazeni s usporadavanim tkold koncilo prosté
neuspéchem. Dlouhd 1éta jsem pouzival diafe od Moleskine.
Velmi dobfe mi fungovaly na zapisovani myslenek a napada.
Kdykoliv jsem zacal s vypisovanim tkol, kazdé rano pfi pre-
pisovani nesplnénych tkold z minulého dne jsem pocitoval
stale vétsi a vétsi frustraci. Nikdy nemdm $anci stihnout to, co
potfebuji.

A pak prisla spasa. Objevil jsem Moskvu. Tedy metodu
MoSCoW. A najednou to vSechno zacalo davat smysl. Své
ukoly jsem délil do ¢ty kategorii.

»  Musim udélat

»  Mél bych udélat
» Mohl bych udélat
» Nebudu délat ted

Nebudu vam ani popisovat, kolik tkola z kolonky Nebudu
délat ted se v priibéhu casu vyparilo, protoze se ukazalo, ze
jde o neprioritni zalezitosti, které nejenze nikdo nasledné po
zadani nevyzaduje, ale nedavaji casto ani smysl. Diky tomuto
nastaveni jsem se vzdy zaméfil na prvni dvé kategorie a zbytek
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jsem délal pouze, pokud bylo vyzadovano nebo jsem potrebo-
val pro splnéni jinych klicovéjsich tkoli.
Jedna ma kolegyné pouzivala techniku ,,Snéz tu zabu!“ Svij

vvvvvv
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ale snist dvé zaby, snézte nejdrive tu osklivéjsi.

Pro snadnéjsi odvalovani kol mohu doporucit Pravidlo
1-3-5, kdy si kazdy den naplanujete 1velky tkol, 3 stfedni a 5
malych ukold, ne vic. I diky tomuto pravidlu mtize zacit vas
to-do list davat smysl.

Pred nékolika lety jsem do firem prodaval skoleni Jak zvy-
$it osobni produktivitu. Bylo to v dobé, kdy jesté tolik knih
o produktivité nebylo k dispozici a lidé z korporatt byli
vdécni za jakoukoliv radu, ktera jim pomtze zlepsit jejich
time management.

Zacinal jsem vzdycky stejné. Otazkou. Kdo z vas si pise po-
znamky a tkoly na papir? Kdo z vas si piSe poznamky a ukoly
do mobilu? Kdo z vas si piSe poznamky a ukoly na post-it lis-
tecky? Kdo z vas si piSe poznamky a tikoly do specialni aplika-
ce nebo software. Nékteri lidé se prihlasili u kazdé otazky. Po-
uzivali to, co zrovna méli po ruce, bez rozmyslu. Pozdéji jsem
pridal otazku: Mate ve firmé néjaky systém, ve kterém pracu-
jete v tymech na projektech a mensich tkolech typu Trello,
Asana nebo Monday? A pokud v tomto pripadé byla odpovéd
ano, zeptal jsem se, pro¢ dany systém nepouzivaji pro spravu
svych ukoli. Ahal

A nyni si predstavme, Ze pracujeme ve firmé, ktera pouzi-
va pro spolupraci Microsoft Loop, ktery lze velmi efektivné
propojit s Plannerem a ToDo. Ukoly véam budou ptistdvat ve
vasem Outlooku a kdyz tkol splnite a oznacite splnéni v Out-
looku, propise se do celého ekosystému. To, co nas déli od
efektivniho pouzivani takovych nastroji, je zména. Zména
toho, jak s ukoly pracujeme.



Osobné na své ukoly dnes pouzivam jen tablet a aplikaci
poznamek. Nepotfebuji notifikace, chci mit jednoduché uzi-
vatelské prostredi, a hlavné hledat vse, co si zapisu, jen v jed-
né aplikaci.

Mluvili jsme o zvySovani produktivity a pokud se mame
pustit do akce a chceme se rozvijet, musime byt co nejefektiv-
néj$i, abychom méli ¢as jak na praci, tak na sviij osobni rozvoj.
A za¢néme mou nejoblibenéjsi technikou.

Pomodoro technika
Pracujte v 25minutovych blocich, mezi kterymi si dejte
5minutovou pauzu. Po ¢tyfech blocich si dejte delsi pauzu.

Metoda GTD (Getting Things Done)
»  Zapiste si vSechny své tikoly a napady
» Vyjasnéte, co presné kazdy kol znamena
» Zorganizujte tkoly do kategorii
» Reflektujte pravidelné sviij systém
» Zapojte se do konkrétnich akci

Pokud jste ¢lovék, ktery se rad pripravuje a dokaze si udélat
¢as na svij systém, najdéte sviij vlastni systém, ktery vam bude
délat radost. Kazdy jsme jini a kazdému z nas mtze fungovat
néco jiného. Dtlezité je na konci dne eliminovat chaos, men-
talni balast a mit jasno v tom, co musim udélat a co ma priori-
tu. A to vSe tak, abychom zvladli akci a posunuli se o krok dal.
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3. Osobni rozvoj: zamérte se na to,
co doopravdy potrebujete

Neékdy staci jedna kniha, kterd nam dokdze zménit Zivot.
Jsou to knihy, které dokazou nastartovat nas osobni rozvoj



spravnym smérem. Pro mé to byla pred dvéma desitkami let
kniha Achymista od Paula Coelha. Alchymista mé naucil, Ze
kazdy z nas ma sviij osobni pribéh, svij sen, ktery je tfeba na-
sledovat. Kdyz jsem poprvé cetl o Santiagovi a jeho cesté za
pokladem, uvédomil jsem si, Ze i ja mam sviij osobni pribéh,
a ze prekazky na cesté nejsou ni¢im jinym nez testy mého od-
hodlani. A pak jsem objevil knihu Kavarna na konci svéta od
Johna Streleckyho. A tato kniha mi polozila zasadni otazku,
ktera mé stale provazi: ,Proc¢ jste tady?“ A v té dobé jsem zacal
opravdu premyslet o svém Zivotnim poslani a o jeho naplnéni.
Uvédomil jsem si, Ze Zivot neni jen o hromadéni majetku nebo
o dosahovani spolec¢ensky definovaného tspéchu. Je o naleze-
ni svého ,,Proc¢” a jeho naplnovani kazdy den.

Jestli mi ale néjaky autor opravdu zménil Zivot, pak je to
Laurent Gounelle. Knihu Muz, ktery chtél byt $tastny jsem
Cetl s takovym zapalem, Ze jsem nasledné v jistém zlomu zi-
vota musel odcestovat na Bali a vyhledat $amana. Pochopil
jsem, Ze nase realita je ¢asto formovana tim, emu véfime,
ze je mozné. Gounelle mé naucil, Ze zména nasich presvéd-
¢eni muze radikalné zménit nas zivot. Coz jsem si uvédomil
pfi ¢teni knihy Den, kdy jsem se naucil zit. Protoze u této
knihy jsem si pfipomnél dilezitost pfitomného okamziku
a vdécnosti. Kniha Bith chodi po svété vidycky inkognito
mé pak privedla k hlub$imu pochopeni vztahti a jejich role
v nasem osobnim rtstu. Pravdépodobné budete mit jiné ob-
libené knihy, které vas formuji. A mé doporuceni je zacit ¢ist.
Jednu knihu po druhé. Pokud vas nebavi vylozené odborné
texty, sahnéte po knihdch s pribéhem, naptiklad pravé po
Laurentu Gounelle.

Osobné jsem si uvédomil, ze kazdé setkani, kazdy vztah je
prilezitosti k uceni a rstu. Knihy mi cely Zivot oteviraji oci.
Uz vime, ze osobni excelence neni o dokonalosti, ale o neu-
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stalém rustu, hledani smyslu a prekonavani vlastnich limita.
A zkuste se zeptat sami sebe: ,Co je mym pokladem? Jaké
je moje ,Pro¢‘? Jaka presvédceni mé omezuji? Jak mohu vice
ocenit pritomny okamzik?“

Mohl jsem zistat tam, kde jsem byl. V dobfe placené praci,
vyuzivat funkénich pozitkl a benefitti. Nemusel jsem viibec
nic ménit. Nemusel jsem se casto dostat do krizovych situaci
a Casto i do finan¢ni tenze. Ale pochopil jsem své ,,Proc® a to
je divod, pro¢ nyni ¢tete tuto knihu. To je divod, pro¢ jsem
opustil komfortni zénu a zacal s podcasty.

Co je vasim ,,Proc¢“? Jaka pfesvédceni vas mozna omezuji?
Pamatujte, Ze cesta k osobni excelenci zac¢ina, kdyz si tyto otaz-
ky polozite a odvazite se na né odpovédét. Kazda kniha, kazda
myslenka muze byt seminkem transformace. Staci je zasadit
a pecovat o né.

Tak do toho! Otevrete knihu, otevfete svou mysl a nechte se
inspirovat. Vase cesta k osobni excelenci mozna zacina pravé
ted, s dalsi strankou, kterou otocite nebo s dalsi knihou, kterou
zalnete Cist.

Ale mozna se bojite. Mozna jste si uvédomili, Ze tu chut néco
zménit, néceho dosahnout mate uz dlouho, ale svira vas vniti-
ni pocit strachu. Nemate odvahu.

Kdyz mi bylo ¢tyficet let, opustil jsem klidné a stabilni vody
korporatu. Bal jsem se. Mél jsem strach. Nevédél jsem, co mé
¢ekad. Po tolika letech opustit jistotu a stabilitu. Moje myslen-
ky se vénovaly selhdni, tomu, Ze ptijdu o vSechno. Ze nebudu
mit penize na hypotéku. A s témito myslenkami prichazely
dalsi: budes odpovédny sam za sebe, budes$ svobodny, kdyz
to neudélas, budes litovat. Mél jsem vedle sebe milujici zenu,
ktera mé v rozhodnuti podpofrila a podporuje mé na této ces-
té jiz vice nez pét let, a to v téch pozitivnich i méné pozitiv-
nich ¢asech.



Odvaha neni o absenci strachu. Je o tom jednat na-
vzdory strachu. Je to schopnost fict ,Ano, bojim se, ale
udélam to stejné.”

Strach si v sobé nosime vsichni. Nékdy se projevi neschop-
nosti oslovit neznamého ¢lovéka, jindy neschopnosti vyjadrit
svlj nazor na poradé nebo nerealizaci dovolené v nové zemi.
Prekonavejme malé strachy. Zkusme si strachy preramovat.
Misto ,,Co kdyz selzu?“ se ptejme ,,Co kdyz uspéji?“ Co kdyz je
vas strach jen silné vzruseni z uspéchu v prevleku?

Odvaha neni jen o velkych, Zivotnich rozhodnutich. Je to
o kazdodennich malych vitézstvich. Je to o tom fict sviij nazor,
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i kdyz se tresete. Je to o tom pozadat o pomoc, kdyz ji potfebu-
jete. Je to o tom priznat chybu a omluvit se. Je to o tom ztistat
vérny sobé, i kdyz by bylo snazsi se ptizptisobit nebo dlouho-
dobé profitovat.

Odvaha je klicova k tomu, abychom rozvijeli sviij potencial
a naplnili nase cile a nase sny.

Online kurzy a webinafe

Pokud si chcete zkrétit cestu a netravit tolik ¢asu ¢tenim
knih, pak vyuzijte sily internetu, protoZze dnes mame diky di-
gitalnim technologiim piistup ke znalostem expertt z celého
svéta pfimo v nasem obyvaku. Dnes se k mnoha kurztim do-
stanete i bezplatné, urcité si ale stanovte néjaky cil, naptiklad
absolvovat alespon jeden online kurz mésicné.

Prilezitost v podobé networkingu

Vase sit kontaktil je vase ¢isté jméni. Investujte do budovani
vztahd. Zkuste metodu ,,Dva $alky kavy tydné“. Kazdy tyden
se sejdéte na kavu s dvéma riznymi lidmi - jednim ze svého
oboru a jednim z aplné jiné oblasti. A tyto lidi zkuste sehnat na
své LinkedIn siti nebo pres specializované business a networ-
kingové kluby, kterych je v nasi zemi pozehnané.

Znate réeni ,ruka piSe, hlava bere“? Vyuzivejte jednodu-
chého pravidla. Pokud se né¢emu novému ucite, zapisujte si
poznamky rukou (ruka piSe, hlava bere), a zaroven si potom
nabyté znalosti vyzkousejte v praxi. Uceni se délanim je ne-
jefektivnéjsi zpusob, jak ziskat nové dovednosti. Je potieba si
vyhradit ¢as a pustit se do prace. Kdykoliv mate moznost, ucte
se nové véci.

Kdyz jsem cetl ,Filozofa, ktery nebyl moudry®, taktéz od
Laurenta Gounelle, uvédomil jsem si jednu zasadni véc:
vSechna moudrost svéta je k nicemu, pokud ji nedokaze-



me aplikovat ve vztazich s ostatnimi. A tady pfichazi na
scénu empatie.

Empatie ndm umoznuje skute¢né porozumét druhym, bu-
dovat hlubsi vztahy a efektivnéji komunikovat. A véite mi,
v dne$nim svété plném technologii a rychlé komunikace je
empatie dilezitéjsi nez kdy jindy.

Do mezilidskych dovednosti patfi také aktivni naslouchdni.
Pristé, kdyz s nékym budete mluvit, zkuste se plné soustredit
na to, co rikd. Nepremyslejte nad odpovédi, prosté jen poslou-
chejte. Vsimejte si neverbalni komunikace. Re¢ téla casto fek-
ne vic nez slova. Naucte se klast otazky. Nebojte se ptat. Uka-
zuje to vas zajem a pomaha vam lépe porozumét perspektivé
druhého. Tak jako Hugo v knize, i my se musime naucit byt
plné pritomni v kazdém okamziku, zejména pfi interakcich
s ostatnimi.

A dostavame se ke klicové dovednosti, coz je asertivita. Aser-
tivita neni o tom byt agresivni nebo bezohledny. Je to o schop-
nosti jasné a pfimo vyjadrit své myslenky, pocity a potieby,
a pritom respektovat prava a pocity ostatnich. Je to jako najit
ten spravny balanc mezi empatii a sebeprosazenim.

» Pouzivejte ,,Ja“ vyroky: Misto ,,Ty vzdycky...“ zkuste
LCitim se..., kdyz...“ Naptiklad mtzete fict: ,,Citim se
nekomfortné, kdyz nebere$ vazné mé napady.”

» Naucte se Fikat ,,ne“: Neni to sobecké. Je to o respekto-
vani vlastnich hranic.

» Budte konkrétni: Kdyz néco chcete nebo potrebujete,
vyjadrete to jasné a pfimo.

» Respektujte prava ostatnich: Asertivita neznamena
prosadit se za kazdou cenu.

Pamatuji si situaci, kdy jsem musel byt asertivni v praci. Mél

jsem prili§ mnoho tkoli a citil jsem se pretizeny. Misto abych
to v sobé dusil nebo vybuchl, jsem se rozhodl pro asertivni pri-
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stup. SeSel jsem se s nadfizenym a fekl jsem: ,,Cenim si d@ivéry,
kterou ve mé mate, ale citim se pfetizeny soucasnym mnoz-
stvim ukol. MiZeme prosim probrat, jak bychom mohli praci
efektivnéji rozdélit?“ Vysledek? Nejen Ze jsme nasli feseni, ale
nas vztah se dokonce zlepsil.

Kombinace empatie a asertivity je jako tajna ingredience
v receptu na osobni excelenci. Empatie vam pomuze porozu-
mét druhym, asertivita zase sobé. S empatii budujete mosty
k ostatnim, s asertivitou si stojite za svym a respektujete sam
sebe. Mezilidské dovednosti patii ke klicovym schopnostem
a na nich doporucuji v ramci osobniho rozvoje zacit.

Abychom byli dlouhodobé uspésni a ustali tlak zvenci i tlak,
ktery si zplisobujeme sami, musime se naucit byt mentdlné
odolni. Mtj kamarad Radim Valigura je kou¢, a kromé kouco-
vani napsal knihu Mentélni odolnost. A jeden z podstatnych
zavéry, ktery jsem si ¢tenim jeho knihy odnesl je poselstvi, kdy
je sice pékné umét podat kvalitni vykon, ale podstatné je, jak
rychle ho dokazeme zase zopakovat. A abyste byli schopni byt
dlouhodobé mentélné odolni, musite byt v mentdlni, emocni
a fyzické rovnovaze. Radim se opira o dlouholeté zkusenosti,
jako kouc se napriklad podilel na uspéchu svétové tenisové le-
gendy Martiny Hingisové. Mentalni odolnost je téma na celou
knihu a tu Radimovu velmi doporucuji.

Prijimani zmén je klicovym prvkem vaseho uspéchu. Zména
je jedind konstanta v zivoté. Pfijméte ji jako prilezitost k riistu.
Stejné jako jsme se naucili vyuzit neaspéch jako lekci. K dal-
$im velmi dulezitym c¢innostem patfi praktikovani vdécnosti.
Kazdy den je dobré si napsat tfi véci, za které jste vdé¢ni. Nau-
¢ite se vazit malickosti a uvédomovat si je.

Mozna si ted fikate, fajn teoretické Cteni, ale jak mam zjistit
jaké jsou moje dovednosti a co se mam jesté ucit? A ja mam
pro vas velmi jednoduchou odpovéd. Odpovéd v otazce. Jaké



dovednosti potrebujete pro dosazeni svych cilti? Zkuste si je
sepsat a pak je sefadte podle priority.

Metoda 20 hodin

Josh Kaufman tvrdi, Zze k zdkladnimu zvladnuti nové do-
vednosti potfebujete jen 20 hodin cileného tréninku. To je jen
45 minut denné po dobu jednoho mésice!

Vyzva: Vyberte si jednu dovednost a vénujte ji 20 hodin
v pristim meésici. Uvidite, jak daleko se dostanete! A zkuste se
tfeba naucit skakat pres $vihadlo nebo zkuste néjakou jinou
dovednost, napriklad rozpoznavani hub nebo kvétin na zahra-
dé. Nebo néco, co chcete umét, ale dlouho odkladate. Treba
hru na klavir.

Life Balance - zdravi a wellness

Zapomenme na work-life balance. Mame jen jeden Zzivot
a ten délime mezi spoustu ¢innosti. Samoziejmé, Ze nejvice
mezi praci, ale taky mezi spanek, konicky a rodinu a nikdy
jsem nikoho neslygel fikat family-life balance, nebo sleep-life
balance. Vybalancujte si Zivot, ne Zivot s praci. Vy jste rozho-
dujicim clovékem o tom, kdy a jak budete pracovat. Na co pfi-
stoupite, at uz v zaméstnani nebo coby podnikatel. Volba je jen
vage a k ni vas zenou vase vlastni divody.

Zamérite se na vybalancovani péce o svou dusi, mysl a télo.
Pokud hodné pracujete a hodné ctéte, doplite pohyb a vic
odpocivejte. Pokud mate prili§ mnoho pohybu a zbytek je jen
prace a spanek, vénujte se také své mysli a posilujte ji. Vase
télo je nas nejcennéjsi nastroj. A kdyz nevynechavame servis-
ni kontrolu naseho automobilu, pro¢ tolik podcenujeme
preventivni prohlidky naseho télesného stavu u lékare? Zdra-
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tovci, ale zkusme si na pohyb udélat ¢as alespon v délce
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30 minut. A je jedno, jestli je to chize, joga, plavani. Zkuste
néco, co vas bavi a u ¢eho vydrzite. Zamérte se také na stravu.
Snazte se o vyvazenou stravu plnou Zivin a nezapominejte na
hydrataci. V ¢em velmi casto selhdvame, je spanek.
Kvalitni spanek je klicovy pro nasi produktivitu, kreativitu
a celkové zdravi.

Pecujme o nas vnitfni klid a vyhybejme se stresu. Stres je
soucdsti Zivota, ale nesmi vds ovladat. Nejsem expert na dy-
chani, ale vim, Ze v dychani je obrovska sila. A hluboké bti$ni



dychani miize okamzité snizit stres a napéti. A meditace také.
A pokud vam ani jedno nejde, fyzicka aktivita to vyresi.

Dalsi velkou oblasti nasich starosti miize byt finan¢ni zdra-
vi. Je totiz dilezitou soucasti naseho life-balance. Vytvarejte si
pravidelné rozpocty a zijte pod své moznosti. Utracejte méné,
nez vydélate. Tajemstvi tkvi v isporach. A o financich bychom
se mohli rozepsat na nékolik stran.

Kvalitni vztahy mohou vyznamné ovlivnit nasi spokoje-
nost. Investujme do nich nas cas a energii. Vztahy jsou totiz
to nejpodstatnéjsi, na cem mtlizeme stavét. Vzdy dbejte na
udrzbu svych vztaht. Posilate pfani k narozeninam nebo ale-
spon k Vanoctim? Mate ¢as své kontakty vidét alespon jednou
za rok?

Vyhodnocujte rizika

Existuje jista skupina lidi, ktefi se nazyvaji preppery. Mtize
to byt ¢lovék jako vy nebo ja, predstavme si obycejného tatu
od rodiny, ktery kazdy den jezdi do prace, aby uzivil svou ro-
dinu, ma Zenu, dvé tfi déti, maly domek na vesnici a s kama-
rady chodi do hospody. Jen v nécem je trochu jiny nez vy, po-
kud také nejste prepper. Ma doma zasoby potravin na nékolik
mésicl, ma rizikové plany pro vypadky elektfiny a plynu, ma
presné spocitano, jak dlouho jeho rodiné vydrzi voda a jak se
bude cela rodina myt, kdyz nahodou voda nebude. S trochou
nadsazky by se dalo fict, ze jsou pripraveni na vse. V pripa-
dé evakuace maji pro kazdého ¢lena rodiny pripraveny batoh
s tim nejnutnéjsim. Moznd, a pravdépodobné nepfehdnim,
maji vée podstatné véetné rodinnych fotografii, zalohované na
»evakua¢nim® pevném disku nebo maji ptipravené fotoalbum
s témi nejhez¢imi vzpominkami.

Preppefi jsou pfipraveni na zmény v soucasném svété a vel-
mi Casto to odivodnuji tim, Ze jsme prili§ zavisli na pokro-
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¢ilych technologiich a elektfiné. Maze prijit hlubokd ekono-
micka krize, za¢nou socidlni nepokoje nebo nas, jako v prvni
poloviné roku 2020 zasahne néjaka epidemie. Zasoby jidla na
tzv. ,horsi ¢asy“ se vzdy mohou hodit. V lepsim ptipadé jen
pfijdete o zaméstnani a nepodafi se vam del$i dobu sehnat
nové. Spousta prepperti pracuje na tom, aby byli sobéstacni.
A existuji dokonce kempy, kde maji zasoby pro urcity pocet
lidi az na dvacet pét let.

Zkuste si nyni sami odpovédét na otdzku, jak moc jste pfi-
praveni? Co kdyz vas byt nebo dim zachvati pozar. Mate ve
pripravené tak, ze zachranite svou rodinu a vse potfebné si od-
nesete v predem nachystaném batohu? Anebo pfijdete o praci,
jak moc jste pfipraveni na tuto moznost. Mozna jste na pozi-
ci manazera a na téchto pozicich operujte delsi dobu. Mozna
mate jen sluzebni auto, sluzebni mobil a sluzebni pocitac a tyto
prostedky jste v soukromi doposud nepotiebovali. Mate fi-
nan¢ni rezervy? S otdzkami bychom mohli pokracovat ddle,
nicméné to podstatné je naprosto zjevné: témeér nikde nefun-
guje disciplina zvana: riziko management. Abychom téma
zjednodusili, mohli bychom ho nazvat: Co délat, kdyz...

Riziko je vidy néjaka hrozba nebo potencialni problém,
je to odpovéd na otazku, co se stane, kdyz selzeme, kdyz se
nam néco nepovede. Riziko ma vzdy jeden vysledek: neza-
douci stav. V bézném zivoté se s managementem rizik zce-
la jisté setkate pri diskusich s vasim pojistovacim agentem.
I ten pracuje s riziky, tedy s jasné pojmenovanymi nejisto-
tami, u kterych nasledné vyhodnocuje pravdépodobnost
a dopady.

Jak ale takové riziko zanalyzovat? Pro analyzu rizika mua-
zeme vyuzit velkého mnozstvi nastroji. Od tradi¢niho
brainstormingu a brainwritingu pres analyzu péti sil 5F (Por-
ter), PESTLE analyzu nebo SWOT analyzu, kde zkoumame



veskeré vlivy na nase aktivity az pro Winterlingovu krizovou
matici, prognézovani nebo techniku scénai. Anebo miize-
te vyuzit jednoduchou matici pravdépodobnosti a dopad.
Pomtize vam ve stanoveni dilezitosti rizika a adekvatni reakce
na néj. Pravdépodobnost je rozdélena na pole: nepravdépo-
dobné, nizka pravdépodobnost, obcasna pravdépodobnost,
pravdépodobné, zcela jisté. Dopady se potom déli na nevy-
znamné, malé, stfedni, kritické a katastrofalni.
Nepodcenujme praci s managementem rizik. Vénujme to-
muto tématu dostatecné zdroje a stanovme revizi rizik, vzdy
se vam to vrati v podobé pripravenosti na jakoukoliv situaci.

Akce a osobni rozvoj jsou jako dvé strany jedné mince. Ne-
muzete mit jedno bez druhého. Kazdy den je prilezitost k akci,
k posunu vpred, k rastu.

Pamatujte, cesta k osobni excelenci neni sprint, je to mara-
ton. Nejde o to byt perfektni, jde o to byt kazdy den o trochu

lepsi nez véera.
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V této kapitole se uz nemame na co vymlouvat. Zjistili jsme,
co je nas$im poslanim, definovali jsme si vizi a vytvofili dlou-
hodoby plan. Mame jasné a méfitelné cile, tedy uz také vime,
do ¢eho se pustime. Naucili jsme se namotivovat sami sebe
a predev$im vime, v ¢em se musime rozvijet, nez se pustime
do akce. A pokud chceme vysledky, musime se zaméfit na vy-
kon. Nenli to jen o talentu nebo $tésti, je to o tom, co skute¢né
délate s tim, co mate. Vykon je tim pomyslnym mostem mezi
potencidlem a uspéchem. A hned na zac¢atku se musime shod-
nout na tom, Ze vykon neni o tom byt nejlepsi. Usilujeme o ex-
celenci, ne o prvni misto. Chceme byt nejlepsi verzi sebe sama.

Usain Bolt je jamajska legenda. Ano, mél talent, ale vite,
co ho skute¢né odlisilo? Jeho neuvéritelnd oddanost trénin-
ku. Bolt trénoval $est dni v tydnu, ¢asto dvakrat denné. Jeho
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rutina zahrnovala sprinty, silovy trénink, a dokonce baletni
cviceni pro zlepseni flexibility. Vysledek? Osm olympijskych
zlatych medaili a titul nejrychlejsiho muze svéta.

Nebo se podivejme na Serenu Williams. Jeji otec ji zacal
trénovat, kdyz ji byly ctyfi roky. Od té doby vénovala tenisu
prakticky cely sviij zivot. Jeji vykon na kurtu je vysledkem ne-
spocetnych hodin tréninku, precizni stravy a mentalni pfipra-
vy. S 23 grandslamovymi tituly je Zivoucim diikazem toho, co
miiZe pfinést vytrvaly, konzistentni vykon.

A neberme si priklad jen ve sportu. Elon Musk je bezpo-
chyby velmi zajimava osobnost jednadvacatého stoleti. Jeho
uspéch ale neni jen o vizionarskych napadech, je predevsim
o neunavné praci a ochoté riskovat. Musk je znamy tim, Ze
pracuje az 120 hodin tydné. To je trojnasobek bézné pracovni
doby. Neuvétitelny vykon stoji za Gspéchem firem jako Tesla,
SpaceX nebo PayPal.

Nebo se podivejme na méné znamy, ale stejné inspirativ-
ni pribéh Sary Blakely, kterd stoji za fenoménem damského
spodniho pradla Spanx. Blakely zacinala jako prodejkyné
faxti. Kdyz si jednou koupila bilé kalhoty za spoustu pe-
néz, zjistila, Ze je nemuliZe nosit, protoze ji v nich prosvitalo
spodni pradlo. Dostala napad. Co takhle ustfihnout noha-
vice od puncoch a dat si je pod tyto bilé kalhoty? Fungovalo
to! Z banky si pujcila pét tisic dolard, protoze zjistila, Ze nic
takového na trhu neni. A zalozila Spanx. Téch pét tisic dolart
dokdzala proménit v nékolik miliard. A Zeny jeji zbozi milu-
ji. Zveda jim totiz sebevédomi, lépe se citi ve svém obleceni.
Jde o tvarovaci pradlo, pfesto neomezuje pohyb. Nové pro-
dukty zajistuji loajalitu soucasnych zdkaznikt. Blakely je
krasnym ptikladem toho, Ze kdyz néco chceme, mutizeme
toho dosahnout.

Konzistence je kli¢. Uspéch neni o jednordzovych vel-



kych skocich. Je o konzistentnim, kazdodennim vykonu.
Zamétfujme se na proces, nejen na vysledky. Neustale v hla-
vé méjme naSe cile a kazdy den ucinme par kroka k je-
jich dosazeni.

At uz jste dnes v zaméstnani, pracujete sami na sebe nebo
mate svou firmu, shodneme se na tom, ze vykon je predpo-
kladem kariérniho rastu. Vykonnéjsi clen tymu ma vzdycky
sva privilegia. Popfemyslejte o tom, co vam brani ve vyssim
vykonu. Pokud jste zacali pracovat na svych snech, co vas brz-
di, jaké jsou vase prekazky. Dokazete si predstavit, ze bychom
od ted mohli kazdy den misto hodinového vykonu zvlad-
nout tfeba hodinu a ptl? Mzeme dané aktivité vénovat vice?
Mtizeme ubéhnout o nékolik metrt vice? Muzeme ujit vice
krokti? Miizeme se déle vénovat tomu, o cem véfime, Ze nas
posune dal?

Zkuste se vratit ke své vizi a svému poslani. Nyni je ten
spravny cas je propojit s kazdodennim vykonem. Napiste si
na par radkd, jak vas dnesni vykon prispiva k naplnéni vasi
dlouhodobé vize. A zkuste si téchto par radka psat kazdy den.

Jak vas dnesni vykon prispél k naplnéni vasi
dlouhodobé vize?
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V ramci kazdodenniho vykonu si budete mnohem vice uveé-
domovat prekazky. Je diilezité vnimat piekazky jako vyzvy, ne
jako problémy. Slovo problém vymazme ze slovniku. Vyzva je
mnohem privétivéjsi slovo. At uz vas na vasi cesté¢ k osobni
excelenci potka cokoliv, vzdy je nutné se ptat sam sebe: ,,Co se
z této situace mohu naucit? Jak mé to muaze posilit?“

A vsichni si obcas prochazime velmi nelehkymi situacemi,
diky kterym se mtizeme citit na dné. Nékdy se citime dokon-
ce tak hrozné, Ze uz nevidime cestu, po které bychom se méli
vydat, abychom to zvladli. A mize se stat, Ze se téch nega-
tivnich udalosti stane najednou nékolik. A v ten moment je
dulezité zistat co nejpevnéjsi, at uz se jedna o cokoliv. Vzdat
to mutize kazdy. My ale vime, co chceme a kam jdeme. A tak,
kdyz ndm vezme povoden dim, najdeme cestu, jak zacit zno-
va. Kdyz nds opusti ¢lovek, se kterym jsme vstoupili do svaz-
ku manzelského, najdeme cestu, jak zacit znova. Jsme silni
a v nasi sile dosahneme vseho, co si jen usmyslime. A pokud
jsou vase cile prilis velké, rozdélte si je na mensi a zvladnu-
telné ukoly.

Osobné jsem si nékolik mésicti zpét prosel nékolika solidni-
mi krizemi. Od zdravotniho stavu pfes podrazy od lidi, které
jsem do té doby povazoval za pratele az k finan¢nim problé-
mim z divodu stéhovani. A i kdyZ to mam v hlavé srovnané
a myslim, Ze nad vyzvami mam velky nadhled, v nékterych
okamzicich jsem si nebyl jist, jestli to tentokrat zvladneme.
A pravé v takovych chvilich je potfeba nastartovat sviij motor
sebemotivace a pustit se do prace. Nesedét, nelitovat se, ale
zacit makat.

Vse, co se nam stane, nebo néjak ovlivni na$ dosavad-
ni komfort je zména. A my jako lidé zmény obecné velmi
tézko prijimame.

Zména je jedina jistota v Zivoté. Paradoxné je to také to, ceho



se nejvic bojime. Pro¢? ProtoZe zména znamena nejistotu,
a nejistota v nds vyvolava strach. Ale co kdyby nam nékdo rekl,
ze tento strach je naprosto normalni a dokonce prospésny?

wee ré -

Pét fazi prijeti zmeény
Model Elisabeth Kiibler-Rossové:

V roce 1969 Elisabeth Kiibler-Rossova predstavila model
péti fazi, kterymi prochdzime pfi vyrovnavani se se ztratou.
Tento model se brzy zacal pouzivat i pro popis reakci na ja-
koukoliv zasadni zménu. Pojdme se na tyto faze podivat blize:

Odmitani

Smlouvani

» Odmitani: ,To neni mozné.“ ,To se urcité nestane.”
» Hnév: ,Kdo za to mize?“ ,To je nefér!”
» Smlouvani: ,,Co kdyz to udélam jinak?“ ,,Mtzu to
aspon odlozit?“
» Deprese: ,Nema to cenu.” ,,Pro¢ se viibec snazit?“
» Prijeti: ,Dobre, jak s tim mliZeme pracovat?“
»Co mizu udélat?®
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Pamatujme, ze kazdy prochazi témito fazemi individualné.
Nékdo miize nékteré faze preskocit, jiny se mize mezi fazemi
vracet. Kdyz si uvédomime, Ze nase reakce na zménu je nor-
malni, mize nam to pomoci lépe se s ni vyrovnat. Dulezita
je trpélivost. Doprejme si ¢as. NemuZzeme se z faze odmitani
dostat do faze ptijeti za jeden den. Proto se ptejme sami sebe,
v jaké fazi se nachazime. To nam pomiize lépe pochopit nase
emoce a reakce. Také je klicové mluvit o svych pocitech. Sdile-
ni miZze urychlit proces prijeti zmény.

A kdy?z se vratim ke svému ptibéhu, také jsem to na zacatku
odmital. Ja pfece nemtizu znova zac¢inat od nuly. Pak jsem byl
nastvany, nejdfiv na ty, ktefi mé zklamali a podrazili, pak na
sebe, Ze jsem jim to dovolil. Snazil jsem se vyjednavat sam se
sebou. Co kdybych pfistoupil na tu nesmyslnou nabidku a byl
v klidu. A pak jsem tu zménu ptijal, hloupou nabidku jsem
odmitl a uz dnes vim, Ze to byla nejlepsi véc, ktera se mi mohla
stat. Oteviela mi dvefe k mentoringu a dala mi ¢as vénovat se
mnohem zajimavéj$im projektim.

Mam tu pro vas malou vyzvu. Zamyslete se nad zménou,
kterou pravé prochazite. V jaké fazi se nachazite? Co muzete
udélat, abyste se posunuli bliz k fazi ptijeti? A méjte na paméti
krasny citat George Bernard Shawa: ,Ti, ktefi nemohou zmé-
nit své mysleni, nemohou zménit nic.“

Vykon je pfimo zavisly na mentélni Grovni, ve které se pravé
nachazime. A o to vic to plati pro sportovce. Nékteri z vas si
mozna nebudou Wimbledon v roce 1993 pamatovat. Ctytia-
dvacetileta Jana Novotna vedla ve svém prvnim finadle Wim-
bledonu proti Stefli Graf 4:1 ve tfetim setu. Byla jen par boda
od vitézstvi. Je nutné si uvédomit, Ze Stefh Graf byla povazo-
vana na sle¢nu Nepremozitelnou! Jana Novotna celkové vedla
40-15 nad obhajkyni titulu. Prvni dva sety skoncily 6:7, 6:1.



Kdyz méla Jana Novotna zvysit své vedeni na 5:1, ptisel zlom.
Udélala dvojchybu a nasledujici micek poslala daleko z kurtu.
Graffova vycitila Sanci. Rozhodujici set vyhrala 6:4 a mohla za-
¢it slavit svij treti wimbledonsky titul v radé.

Co se stalo? Jana Novotna ztratila téméf vyhrany zapas.
Odbornici o tomto zapasu hovoii jako o jednom z nejvét-
$ich sportovnich kolapsii nejen v profesionalnim tenise.
Mentalni blok. Sama pozdéji priznala, Ze ji pfemohly emoce
a tlak situace.

Tento pribéh pro nas mutize byt cennou lekci. I kdyz jsme
blizko cile, musime zlstat soustfedéni a mentdlné silni
az do konce. A téchto pribéhu existuje cela rada. I ti nejlepsi
z nas mohou selhat, kdyz jejich mysl neni dostatecné odolna.
Ale co je nejpodstatnéjsi, Jana Novotna se nevzdala. Maka-
la dal a v roce 1998 dosahla nejvyssi mety a grandslamovy
titul ziskala.

Kdykoliv to mtizeme vzdat, je dtlezité brat neuspéch jako
soucast cesty. Mentalni pfiprava je stejné dulezita jako ta fy-
zickd. Vénujme cas posilovani své mysli, stejné jako posilu-
jeme nase télo. U¢ime se z neuspéchtl, protoZe nas posou-
vaji dal. A pravé ve vykonu si nejvice uvédomujeme tlak.
Pracujme na jeho zvladani. Vystavujme se zamérné streso-
vym situacim v kontrolovaném prostredi. Cim vice budeme
se stresem pracovat, tim vice budeme pripraveni na skute¢né

VyzVy.

Systémy jsou pro zajisténi dlouhodobé vysokého vykonu
vyznamnym pomocnikem. NemiZzete na né ovSem sazet,
protoze potfebujete, aby vSe v ramci daného systému fungo-
valo procesné. Na nasi cesté k excelenci potrebujeme ramec,
ve kterém nam to bude fungovat. Transparence vsech aktivit,
na kterych pracujeme, je v§ak klicova. A je na misté, abychom
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se povénovali tomu, jak nase aktivity sledujeme a vyhodno-
cujeme.

Uz jsme hovorili o kanbanovém systému rizeni aktivit, podi-
vali jsme se také na projektovy management. Abychom udrzeli
pozornost, je potfeba neustile vyhodnocovat techniku Start,
Stop, Continue. Tedy, s ¢im byste méli zacit, s ¢im prestat
a v ¢em pokracovat. Doporucuji také se zaméfit na hlubokou
praci (deep work) - koncept vyvinuty Calem Newportem. Jde
o schopnost soustfedit se bez rozptyleni na naro¢né tukoly.
Zkuste napriklad ,,hluboké hodiny“ - bloky ¢asu, kdy se plné
soustfedite na jednu naro¢nou tlohu. Vypnéte notifikace, na-
jdéte si klidné misto a pokuste se co nejdéle udrzet ve flow.
Také zde muzete vyuzit Paretova pravidla, tedy zmapovat ja-
kych 80 % vysledki pochdzi z 20 % vaseho usili. Identifikujte
téchto 20 % a zaméfte se na né.

Nejpodstatnéjsim ustrojim vaseho vykonu jste vy sami. Pe-
Cujte o sebe. Vysoky vykon neznamena pracovat 24/7. Musime
pracovat chytfe a dat télu i mysli ¢as na regeneraci. Osobné
jsem si stanovil rutinu alespon hodinu pred spankem zadné
obrazovky, ¢teni knihy ani meditace. Stejné tak se snazim po-
sledni jidlo jist dvé hodiny pred planovanym spankem.

Dejme si pozor na perfekcionismus. Snaha o dokonalost
mize totiz paradoxné snizZovat vas vykon. A to i v momentg,
kdy usilujete o maximalni kvalitu pro vaseho zakaznika. Hra
s o¢ekavanim je v tomto pripadé na misté, je potreba zjistit, co
vas zakaznik pozaduje.

Kdyz mluvime o vykonu, nemtizeme opomenout disciplinu.
Osobné ji vhimam jako klicovou hodnotu pro naplnéni sebe-
motivace. Je to pro mne ta neviditelna sila, ktera nas nuti vstat
z postele, i kdyz se nam nechce, a pokracovat v praci, i kdyz
uz nemdame energii. Podivejme se na priklad Jocko Willinka,



byvalého namorniho dustojnika SEAL a nyni Gspésného pod-
nikatele a autora.

Jocko je znamy svym extrémnim pfistupem k discipliné. Ka-
zdy den vstava ve 4:30 rano, bez ohledu na to, kdy Sel spat
nebo jak se citi. Pro¢? Protoze podle néj disciplina znamena
svobodu. Cim disciplinovanéjsi jste, tim vice moznosti a piile-
Zitosti se vam otevira.

Osobné jsem se inspiroval Jockovym pristupem a zacal jsem
vstavat v 5:30 rano. Na zacatku to bylo ndro¢né, ale dnes se
budim v tuto dobu bez budiku, a jelikoz mam pomala rana,
mam skoro dvé hodiny pro sebe, pro své navyky a rutiny.
Kazdé rano ¢tu a snazim se pripravit se na den v naprosto
skvélé néladé.

Zkuste to taky. Zkuste po dobu jednoho tydne vstavat o ho-
dinu nebo aspon ptilhodinu dfive nez obvykle. Pouzijte tento
¢as pro néco, co vas posouva k vasim cilam. Uvidite, jak dra-
maticky to miize zvysit vas vykon.

Mozna si fikate: ,,Ale Jifi, tady mluvime porad jen o praci
a discipliné. Kdy si mam odpocinout?“ A to je skvéla otazka!
Paradoxné, jednim z klict k dlouhodobé vysokému vykonu je
pravé kvalitni odpocinek.

Vezméme si priklad Arianny Huffington, zakladatelky
Huffington Post. V roce 2007 se zhroutila vycerpanim. Tato
zkusenost ji pfiméla prehodnotit sviij pristup k praci a odpo-
¢inku. Dnes je Arianna velkym zastancem kvalitniho span-
ku a pravidelnych prestavek béhem dne. Sam jsem se musel
naucit, ze odpocinek neni luxus, ale nutnost. Kdysi jsem byl
hrdy na to, Ze pracuji i 16 hodin denné. Ale vite co? Mij vy-
kon byl mizerny. Byl jsem unaveny, podrazdény a délal jsem
hloupé chyby. Ted si pravidelné davim pauzy béhem dne
a snazim se spat alespon 7 hodin denné. Mij vykon se dra-
maticky zlepsil.
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Casto slychdvam otdzku: ,,Je mozné podavat §pickové vyko-
ny a zaroven mit vyvazeny zivot?“ Moje odpovéd je: Ano, ale
vyzaduje to peclivé planovani a jasné priority.

Podivejme se na priklad Michelle Obama. Jako prvni ddma
Spojenych statlh méla neskutecné nabity program. Presto si
vzdy nasla ¢as pro svou rodinu a osobni rozvoj. Jak to délala?
Meéla jasné stanovené priority a byla ochotna fict ,ne“ vécem,
které nebyly v souladu s jejimi cili.

Byt ,zaneprazdnény“ neznamena byt produktivni. Dfive
jsem fikal ano kazdé prilezitosti, ktera se naskytla. Vysled-
kem bylo, Ze jsem byl prepracovany, ale ne nutné efektivni.
Ted si pred kazdym zavazkem kladu otazku: ,,Pfiblizi mé to
k mym dlouhodobym cilim?“ Pokud ne, zdvofile odmitnu
a pokracuji dal.

Ray Dalio, zakladatel nejvétsiho hedgeového fondu na svété
Bridgewater Associates, je velkym zastancem radikalni trans-
parentnosti a neustalé zpétné vazby. Ve své firmé vytvoril kul-
turu, kde kazdy mize (a mél by) poskytovat zpétnou vazbu
kazdému, bez ohledu na pozici.

Zkuste tento tip: Po kazdém dilezitém projektu nebo roz-
hodnuti si udélejte ,postmortem® Zeptejte se sami sebe:
Co $lo dobre? Co mohlo jit Iépe? Co se z toho mohu naudit
pro pristé?

Kriticka analyza pristupt k vykonu:
Hledani zdravé rovnovahy

Zatimco vysoky vykon je ¢asto povazovan za kli¢ k tispéchu,
je dtlezité kriticky analyzovat rtizné pristupy k vykonu a uvé-
domit si potencialni rizika prilisSného zaméfeni na vykon. Ne-
spornou vyhodou vykonnostni kultury je motivace k neusta-
lému zlepS$ovani, jasné metriky uspéchu nebo pocit dosazeni
a naplnéni. Ale pfemyslejme i nad riziky. Pokud budeme prili$



tlacit na vykon, vyhofime nebo se dostaneme do chronické-
ho stresu. Pokud budeme vykonni naptiklad jen v praci, zcela
jisté budeme zanedbavat jiné dulezité aspekty zivota. Navic se
muze stat, Ze se vytrati radost z procesu nebo budeme nezdra-
vé soutézit s ostatnimi. Pokud se totiz budeme hnat pouze za
vykonem a vysledky, prestaneme vnimat cestu, ktera k témto
vysledkiim vede a muZe se stat, ze z nasich rozhodnuti napros-
to zmizi etika. A bohuzel jsem to v rtiznych firmach u rtiznych
$éft uz nékolikrat vidél. Musime si uvédomit, ze ackoliv muize
vykonnostni kultura vést k vyznamnym uspéchtim, muze také
vytvaret nezdravé pracovni prostiedi a osobni vztah k praci. Je
dalezité si také uvédomit, Ze neustalé navySovani vykonu neni
vzdy udrzitelné nebo Zadouci.

Pokud néceho chcete opravdu dosahnout, zkuste rtizné
ptistupy. Pokud pottebujete dosahnout mozného nejvyssiho
vykonu v co nejkrat$im case, soustfedte se na maximalizaci
vykonu. U tohoto pfistupu se ale pravé muzete setkat s rizi-
kem vyhofteni, se snizenim kvality nebo zanedbavani dlouho-
dobé udrzitelnosti.

Mizete ale vykon optimalizovat. To uz je o nalezeni opti-
malni drovné vykonu, ktera je dlouhodobé udrzitelnd. V ram-
ci optimalizace uz ale pocitate s tim, Ze vysledku dosahnete
v delsim ¢asovém horizontu, muze vés také prepadnout frust-
race z nedosazeni maximalniho potencialu.

Pokud vnimate vSechny aspekty svého zivota, budete vo-
lit pravdépodobné holisticky pfistup k vykonu. To znamena,
ze budete hledat rovnovahu mezi vykonem a osobnim kom-
fortem. Anebo budete na casové ose kombinovat viechny
tfi pristupy.

Zminovali jsme zde vyhoteni a chronicky stres. V pfipadé,
ze budete dlouhodobé pracovat ve vykonnostni kulture, mtize
to odnést vase zdravi. Chronicky stres ma primy dopad na vas
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imunitni systém, nedostatek spanku a odpoc¢inku miize vést
k fyzickému vycerpani a k dal$im zdravotnim problémiim.
Zazil jsem to, a vzdy volim optimalizovany vykon. Vykon-
nostni kultura ma prosté velky vliv na nase mentalni zdravi.
Pokud jste tlac¢eni k vykonu a nedosahnete ho, muzete mit tz-
kosti a deprese. Mtizete zacit pfemyslet nad tim, Ze nejste dost
dobfti, protoze nedosahujete o¢ekavanych vysledkt. Nebo se
propracujete k syndromu vyhoteni. To, o ¢em se prili§ nemlu-
vi, je dopad na osobni vztahy. Pokud se prili§ vénujete vyko-
nu a chcete dosahnout toho co nejvice, mtizete zanedbavat
osobni vztahy. Velmi casto ztratite schopnost byt pritomni ve
chvilich, kdyz jste s vadimi blizkymi. Pokud budete makat na
operativé a budete se snazit dosdhnout mozného nejvyssiho
vykonu, zcela jisté potlacite svou kreativitu. Budete mit strach
z chybovani, coz povede k tomu, Ze se rizikiim za¢nete vyhy-
bat a budete nete¢ni k novym napadim. I kdyz svou praci mi-
lujete, mtizete vyhotet. Dokonce mtizete o tuto lasku k tomu,
co délate, prijit.

Pokud jsem véds dostatecné vydeésil, splnil jsem sviij cil.
Existuje totiz cesta, jak z toho ven. A souvisi s definovanim si,
co pro mé znamena uspéch. To prece nejsou jen ¢isla a vysled-
ky, ale spokojenost a naplnéni. Pokud nechcete skoncit v pre-
kolapsovém stavu na délnici, urcete si pevné hranice. Naucte
se fikat ,,ne“ a priorizujte. Praktikujte mindfulness a uvédo-
mujte si pfitomny okamzik. A predev$im se zaméfte na pro-
ces, nejen na vysledky. Marian Jelinek mi jednou fekl uzas-
ny primér: ,Miluje$ rybafeni nebo kapra k obédu? Kdyz ti
feknu, Ze spolu ptijdeme zitra v pét rano na ryby, bude$ nad-
$en, pokud miluje$ rybareni. Ale nebudes$ chtit rano vstavat
kvuli rybareni, kdyz mas rad jen to jidlo.”

Zkuste na své cesté neustale vyhodnocovat, zda jste vykon-
ni v ramci svych nastavenych hranic. Jste spokojeni? Je to



udrzitelné? Dosahujete stanovenych vysledki? A protoze jsme
si stanovili SMART cile, mély by tyto cile byt dosazitelné.

Pokud jste sportovci, vite, Ze bez vykonu neni dobrého
umisténi. A mizeme se spokojit s tim, Ze neni vitézstvi vyhrat,
ale zacastnit se. Profesionalni sportovci to ale vidi zcela jisté
jinak a za holisticky pristup k vykonu bych dostal jednu facku
od sportovce a druhou hned od trenéra.

Za co by mé ale oba pochvalili, by byla vyzva k regeneraci.
Vénujte stejnou pozornost odpocinku a regeneraci, jako sa-
motnému vykonu. Kvalitni odpocinek je klicem k dlouhodobé
vysokému vykonu.

Vykon je dulezity aspekt osobni excelence, ale nemél by byt
jedinym meéfitkem uspéchu. Kriticky pohled na rtzné pristu-
py k vykonu nam umoznuje najit zdravou rovnovahu mezi
dosahovanim nasich cili a udrzovanim celkové kvality Zivota.
Pamatujte, Ze skute¢na osobni excelence zahrnuje nejen vyso-
ky vykon, ale také osobni pohodu, smysluplné vztahy a dlou-
hodobou udrzitelnost. Najdéte si pristup, ktery vam umozni
rist a dosahovat vasich cilti, aniz byste obétovali jiné dilezité
aspekty vaseho Zivota.

Zkusme si v zavéru této kapitoly vytvorit nékolik vyzev:

Tydenni audit vykonu:

Po dobu jednoho tydne si zapisujte osobni a pracovni vyko-
ny, ale i iroven energie, spokojenosti a kvalitu vztaht. Co vam
tento audit odhali o vasem soucasném pristupu k vykonu?

Definice osobniho uspéchu:

Napiste si svou definici uspéchu, ktera zahrnuje vSechny as-
pekty vaseho Zivota, nejen pracovni vykon. Vychazejte z vasi
vize a cilti. Zkuste vytvorit vétu, co pro vas uspéch vlastné zna-
mena a jak poznate, zZe jste ho dosahli.
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Jaka je moje definice uspéchu?

Experiment s hranicemi:

Stanovte si jasné hranice mezi praci a osobnim Zivotem na
jeden mésic (napt. zadné pracovni e-maily po 18:00). Jaky to
ma dopad na vas vykon a celkovou spokojenost?

V dnes$nim rychle se ménicim svété neni vysoky vykon jen
o tom délat véci rychleji nebo efektivnéji. Je to také o inovaci
— o0 hledani novych, lepsich zpiisobd, jak véci délat. A vracim
se k Elonu Muskovi. To, Ze je workholik uz vime, ale jeto také
nékdo, kdo neustale zpochybnuje status quo. At uz jde o elek-
tricka auta, vesmirné lety nebo podzemni tunely, Musk vzdy
hleda zpisoby, jak véci délat jinak a lépe.

Byt vykonny znamena nékdy opustit osvédéené postupy
arisknout néco nového. Kdyz jsem zacal s mentoringem a kur-
zy, vSichni mi fikali, Zze to musim délat takovym a takovym
zptisobem. Rozhodl jsem se, ze budu experimentovat s novym
formatem a funguje to.



At uz chcete zlepsit svtij vykon v praci nebo v podnikani,
vzdycky méjte na paméti, Ze vykon je o zaméfeni pozornos-
ti, o neustalé kontrole. V kazdém z nas je potencial k mimo-
fadnym vykontim. A neni leps$iho zavéru nez slova Michaela
Jordana: ,Nékteré dny muizete presvédcit sami sebe, Ze mate
limit. Ale vy zadné limity nemate.”

Tak do toho, prekonejte své limity a ukazte svétu, ¢eho jste
schopni, protoze jen ,,sky is the limit“!
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A je tu zase moje oblibené téma housenky a motyla. je to nej-
krasnéjsi vysvétleni transformace. Je to proces, kdy se stdvame
nécim jinym, v o¢ekavani né¢im lep$im. Neni to jen o zméné
toho, co délame, ale 0 zméné toho, kym jsme.

V dne$nim rychle se ménicim svété neni transformace zad-
ny luxus - je to naprosta nutnost. Ti, kdo se nedokdZou adap-
tovat a rust, zistanou pozadu. A nejde jen o preziti ve stale
narocnéjsim svété. Primarni motivaci by mélo byt naplnéni
naseho plného potencialu.

Po letech osobni prace a pozorovani transformacnich cest
mnoha lidi, chdpu, Ze transformace neni jednorazova uda-
lost, ale kontinudlni proces. Je to cesta, na které se postupné
stavame lepsi verzi sebe sama. A v této kapitole se podivame
na to, jak iniciovat, udrzet a prohloubit osobni transformaci.
Budeme cerpat z védeckych poznatki, osvédcenych postupt
a realnych pribéht lidi, ktefi uspésné prosli hlubokou osobni
zménou.
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Transformace je jako cesta do nezndmé zemé. Abychom se
na ni mohli vydat s diivérou, musime nejprve pochopit mapu
této cesty.

Kazda transformace ma néjaké faze a témi jsou uvédomeéni,
priprava, akce, udrzeni a integrace. Pojdme se na jednotlivé
faze podivat dukladnéji.

Uvédoméni: Tato faze Casto zacind ,,aha“ momentem, kdy
si uvédomime, Ze néco v nasem zivoté nefunguje tak, jak by-
chom chtéli. Miize to byt nahlé prozieni nebo postupné na-
ristani nespokojenosti. Pamatuji si, jak jsem jednoho dne se-
dél v kancelafi a uvédomil si, ze ackoli jsem dosahl vseho, co
jsem si kdy predstavoval v kariére, necitil jsem se naplnény.
To byl mtij moment uvédoméni, ktery odstartoval mou vlastni
transformacni cestu a ja dokazal po ¢trnacti letech poprvé dat
vypovéd a jit do mensi firmy. Chtél jsem se ucit néco nového.
V ramci modelu osobni excelence je to vlastné celd prvni ¢ast,
kde jsme se vénovali svym sniim, nasim vizim, vytvorili jsme
si vision board a dlouhodoby plan.

Priprava:

V této fazi zaciname shromazdovat informace, zdroje a pod-
poru pro nasi zménu. Je to jako planovani expedice - potte-
bujeme mapu, vybaveni a mozna i privodce. V mém pripadé
to znamenalo ¢teni knih o osobnim rozvoji, hledani mentora
a vytvofeni vize toho, kym chci byt a ¢eho chci v Zivoté do-
sahnout. Vzpominate si na témata sebemotivace a osobniho
rozvoje?

Akce:

Toto je faze, kdy skute¢né vykroc¢ime na cestu zmény.
Zaciname délat véci jinak, zkousime nové pristupy, opousti-
me staré navyky. Je to casto nejnaroc¢néjsi, ale také nejvzru-



$ivejsi cast cesty. Kdyz jsem zacal ménit sviij zivotni styl,
bylo to nékdy frustrujici, ale kazdy maly tspéch mi dodaval
energii pokracovat.

UdrZeni:

V této fazi se nové chovani a pristupy stavaji soucasti naseho
zivota. Je to jako kdyz se ucime jezdit na kole - zpocatku to
vyzaduje védomé usili, ale postupné je to pro nas prirozené.
Klicem je vzdy konsistence a trpélivost.

Integrace:

Toto je faze, kdy se zména stava soucasti nasi identity. Uz
to neni néco, co délame, ale néco, ¢im jsme. Kdyz jsem se po
letech ohlédl zpét, uvédomil jsem si, ze uz nejsem tim clove-
kem, kterym jsem byl na zacatku cesty — transformace se stala
soucasti mého ja. Zacal jsem dosahovat vysledkd, které jsem si
na zacatku naplanoval.

Pochopeni psychologickych principli stojicich za zmé-
nou nam muze pomoci lépe se orientovat v procesu trans-
formace. Nejsem psycholog ani psycholog amatér, ale pred
lety jsem se na jedné prednasce setkal s teorii kognitivni
disonance. A tato teorie vysvétluje, jak rozpor mezi nasimi
presvédcenimi a chovanim mize iniciovat zménu. Mél jsem
klienta, ktery mi tvrdil, Ze na prvnim misté¢ ma rodinu. Ale
v praci travil minimalné osmdesat hodin tydné. Tento roz-
por mezi jeho hodnotami a chovdnim vedl k silnému pocitu
nespokojenosti, ktery nakonec inicioval jeho transformacni
cestu k vyvazenéjsimu zivotu. A na zacatku nasich disku-
si si tento paradox vibec nechtél pripustit. Pracoval tolik,
aby zajistil svou rodinu v budoucnu, a vnimal, zZe takhle je
to spravne.
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Vzpomente si na situaci ve vaSem zivoté. Kdy jste prosli
vyznamnou osobni zménou? Mize to byt zména kariéry,
prekonani strachu, zlepSeni vztahu, nebo jakakoli jind vy-
znamna transformace. Zkuste si uvédomit, zda jste tuto zmé-
nu iniciovali vy, nebo vnéjsi vlivy. A zkuste ve své paméti najit
opravdu tu jednu z nejvétsich zmén ve vasem zivoté, ktera
vas transformovala.

Jak situace vypadala pred zménou.

Co vas motivovalo ke zméné?

Jaké byly klicové momenty v pribéhu transformace?
Byly tam néjaké zlomové body?



S jakymi pfekazkami jste se setkali?
Jak jste je prekonali?

Co nebo kdo vam nejvice pomohl v procesu zmény?

Jak jste se citili na konci transformace?
Jak se vas zivot zménil?
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Jaké lekce jste se naucili z této zkuSenosti? Jak byste
tyto lekce mohli aplikovat na souc¢asné nebo budouci
transformacni cile?

Kdyz jsem ,psal svij transformac¢ni pribéh* o prechodu
z korporatni kariéry k podnikani, uvédomil jsem si, jak kli-
¢ovou roli hrala podpora mé rodiny. Toto uvédoméni mi po-
mohlo pochopit, jak dilezité je mit podporu nebo vybudo-
vany podpirny systém pfi jakékoli vyznamné Zivotni zméné.

Zacatek transformacni cesty muze byt vzrusujici, ale také
trochu désivy. Je to jako stat na okraji titesu a chystat se skocit
do mofte - vime, Ze nas ceka néco uzasného, ale ten prvni krok
vyzaduje odvahu.

Skute¢na, trvald transformace vyzaduje praci na hlubsich
urovnich naseho byti. Nestaci jen zménit nase vnéjsi chovani
- musime pracovat s nasimi myslenkami, emocemi, a dokon-
ce i s nasim télem. Proto doporucuji trénovat v§simavost, tedy
plné uvédomovani si pritomného okamziku bez jakéhokoliv



hodnoceni. Nebo kognitivni restrukturalizaci, kterd ndm po-
mahd identifikovat a ménit negativni nebo omezujici myslen-
kové vzorce.

Cesta transformace neni vzdy hladkd. Casto narazime na
prekazky - at uz vnitfni nebo vnéjsi. Klicem k uspéchu je
naucit se tyto prekazky prekonavat. A k tém nejcastéj$im pa-
tfi vnitini sabotéfi. To jsou casti nas samych, které se brani
zméné. Mohou se projevovat jako kritické vnitini hlasy nebo
sebe sabotujici chovani. S par uz jsem se ve svém pripadé také
potkal. Davam jim jména. Rad bych s vami tato jména sdilel,
ale jsou sprosta a v nékterych pripadech velmi neslusnd. Vét-
$iny jsem se dokazal zbavit, v nékterych oblastech Zivota mi
ale zlistavaji nebo se vraci. Jednou za cas se zase objevi. Ten
jeden z téch slusnéjsich ma jméno Tonedas. Ten se objevuje
v pripadech, kdy za¢indam néco nového. Naposled se objevil,
kdyz jsem startoval sviij projekt podcastti Business Heartbeat.
Snazi se mé zviklat a snazi se mé naldkat na vidinu netspéchu
a zbyte¢né vynalozené prace. Slusné ho poslu do onéch mist
a snazim se na to nemyslet. Nékteri lidé pry témto sabotérim
dékuje, ze prisli a poslou je do onéch mist az poté, co jim po-
dékovani nestaci. Anebo je poslechnou a napad zavrhnou jesté
pred realizaci.

Kazdy z nas by mohl povypravét o vnéjsich prekazkach.
To jsou ty, které ¢asto neovlivhime. Mohou to byt nepfizni-
vé okolnosti, nedostatek ¢asu, financi nebo podpory od okoli.
Tady funguje jediné, a to je pferamovani prekazek v prilezitos-
ti a hledani alternativnich cest. Pokud jedna cesta nefunguje,
hledejte jiné zptisoby, jak dosahnout svého cile.

V roce 2009 jsem vydéval ¢asopis. Byl to mtj sen. Reknete si,
to chce odvahu zacit podnikat v dobé zacinajici krize. Udélal
jsem nékolik obrovskych chyb. Vydal jsem devét ¢isel a poté,
co vyplatil vSechny véfitele, jsem skoncil s vice nez 1,5 milionu
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korun v minusu. Tento dluh jsem si s sebou na zadech nesl
dalsich deset let. Tyto netspéchy se ale nakonec ukazaly byt
klicové pro miij dlouhodoby uspéch a pro mij dalsi osobni
rozvoj. A pokud byste se mé zeptali, zda toho lituji, odpovim
vam, Ze nikoliv, splnil jsem si totiz Zivotni sen.

Transformace je celozivotni cesta plna vyzev, ale také ne-
smirnych prilezitosti k riistu a sebeobjevovani. Kazda prekaz-
ka, kterou prekoname, nas posiluje a priblizuje k nasi nejlepsi
verzi. Pamatujte, Ze nejsme na této cesté sami — mnoho lidi
pred nami proslo podobnymi vyzvami a uspélo. Se spravnymi
nastroji, podporou a vytrvalosti mtizeme i my dosahnout hlu-
boké a trvalé osobni transformace.









Vysledky jsou naSe klicové milniky. Vysledky jsou kon-
krétni dikazy toho, Ze se pohybujeme spravnym smérem.
Nikdy na né nepohlizejme jen jako ¢isla a statistiky. Vysled-
ky jsou realné, hmatatelné zmény ve vasem zivoté. Jsou to
meéfitelné diisledky nadeho usili. Mohou byt kvantitativni
(néco, co miizeme spocitat nebo zmérit) nebo kvalitativni
(néco co citime nebo vnimame). Mame tak méfitka vykonu
a méfitka vnimani.

Ve firmach se casto setkavame s KPI - Key Performance In-
dicator, klicovy ukazatel vykonnosti. Na zacatku své kariéry
jsem se setkal i s KPR - Key Performance Results. Dnes uz se
pouziva prakticky jen KPI. Casto se mzeme setkat i s OKR
— Objectives and Key Results - tedy Cile a kli¢cové vysledky.
Prakticky jde o systém, ktery pomdha stanovit ambicidzni cile
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a méfit pokrok k jejich dosazeni. Cile jsme se uz stanovovat
naucili, nyni je ¢as se podivat na to, jak si budeme stanovovat
nase klicové ukazatele vysledkt. Jak pozndme, jestli se ndm
dafi to, co jsme si naplanovali? A protoze se tato kniha jme-
nuje osobni excelence, je potfeba pouzivat selsky rozum pri
stanovovani klicovych ukazatelti. Ale neobejdeme se bez nich.
Je nutné, abych vidéli, jak se nam na nasi cesté dafi.

A abychom si to jesté zjednodusili, pouzijeme vystupy chyt-
rych hodinek. Co dnes takové hodinky umi? Zméii vam tep,
méri vam pocet nachozenych krokd, pocet pater, vydané ka-
lorie, umi méfit ekg, saturaci vzduchu, délku a vlny vaseho
spanku. Pokud mate chytrou vahu, ta dokaze méfit vase BMI,
vasi vahu a podil svalové a tukové hmoty. Jak se na tyto vysled-
ky bézné v mobilu divate? Divate se na jeden jediny den nebo
sledujete, jak vase aktivita vypada v néjakém casovém tseku
- tydne, ¢trnacti dnt, mésice?

Trend je klicovym aspektem uspéchu. Trend vam totiz umi
dodat motivaci, a hlavné vds informuje o tom, jestli jste na
spravné cesté. A to je presné to, co potfebujeme.

Pojdme ale pomaleji krok za krokem, abychom si to vse
spravné nastavili. Abychom si to ukazali na prikladu, pouzije-
me mij oblibeny ptiklad. Chceme zhubnout 5 kilogrami. Jaké
vysledky budeme sledovat? Zkusme si to sepsat.

Vaha - Podil tuka - Podil svalti - Pocet prijimanych kalorii
— Pocet vydanych kalorii - Pocet krokti - BMI

Rekli bychom, Ze to sta&i. Ale nezapomenime na métitka
vnimadni. Jak se citite? A zkuste sledovat svou unavu. A vyu-
zijte k tomu tfeba jednoduché emoji smajlikt. Je vam dobre
— Gsmév, je to jakztakz — neutrdlni vyraz, jste unaveni - za-
mracené emoji. Mérfitka vnimani mohou pro vas byt totiz
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i vytvorit méfitko vnimani svého vzhledu. Protoze miiZete na-
brat cvicenim hodné svali, takze vaha muze jit néjakou dobu
i nahoru. Pak je takové métitko pro vas dlouhodoby uspéch
naprosto klicové.

Trend v jednotlivych vysledcich nas naprosto presné infor-
muje o tom, zda se ndm dari.

Pokud si stanovujeme cil, bylo by vhodné, abychom reali-
tu porovnavali s cilem. A nebojme se toho, ze jsme cil nespl-
nili. Berme to jako motivaci pro dosazeni naseho cile. Velmi
rychle se diky témto informacim miZeme podivat do ,,pro-
cestl’, tedy do aktivit. Mame malo pohybu? Malo spime? Moc
jime? Nedodrzujeme nd$ cvicebni plan? A budme k sobé na-
prosto upfimni.

Vysledky jsou na nadi cest¢ naprosto klicovou oblasti.
V zavislosti na tom, kolik mate aktivit, které vznikly na po-
pud vasich vizi z vision boardu, doporucuji po stanoveni cilt
vytvorit ukazatel, ktery mé bude o dané aktivité co nejlépe
informovat. Pokud jste se rozhodli podnikat a zdrovenh mate
na svém vision boardu hodné sni, které jsou materialni a po-
tfebuji finance, budete urcité sledovat obrat na mési¢ni bazi.
Ale to urcité neni vse. Pokud s ¢imkoliv obchodujete, méli
byste sledovat, kolik obchodnich schtizek nebo telefonickych
rozhovort jste provedli. A pokud je vase konverze do zakazek
nizka, ¢isla vam napovi, Ze musite sviij obchod zesilit a zvysit
pocet obchodnich schiizek, telefonati nebo kompletné zmé-
nit pristup.

Sepiste si tfi az pét klicovych cili, které vychazi z vasi vize
a strategie. A at to jesté vice specifikujeme, sepiste si pét kli-
¢ovych cild, kterych chcete dosahnout v nasledujicich Sesti
meésicich. A dobfe priorizujte. Tyto tfi cile totiz budou pro vas
naprostou prioritou v pristich Sesti mésicich.
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Muj klicovy cil ¢. 1:

Muj klicovy cil ¢. 2:

Mij klicovy cil ¢. 3:
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Mate hotovo? Skvélé. Zkuste nyni pfemyslet na tim, jak bu-
dete mérit uspésnost téchto cili. Jaké si stanovite ukazatele
tak, abyste kdykoliv mohli vidét vas progres?

Stanovte si na zakladé toho, jak Casto si aktualni vysledky
zapisujete, pravidelny ¢as na jejich zapis a vyhodnoceni. Ide-
alni den na tuto ¢innost mtize byt naptiklad patek odpoledne
nebo naopak zacatek tydne v pondéli rano. Pokud vétsinu va-
$ich ukazateli budete vyhodnocovat jednou mési¢né, nastavte
si takovy den jednou za mésic. Pro zaznamenani vysledki si
udélejte jednoduchou tabulku s grafem, tak, abyste v defino-
vanych casovych intervalech vidéli, jak se vdm dafi.

Stanovili jsme si cile a ke kazdému z nich jsme vymysleli
klicové ukazatele. Mozna uz vam to probéhlo hlavou, ale co
mam délat s vysledky, u kterych mi staci odpovéd ano nebo
ne. Typicky priklad muze byt: potiebuji si zajistit certifika-
ci na svou ¢innost. Splnéno / nesplnéno. K ¢emu tabulka?
Vidycky sdzejme na selsky rozum a vyhodnocujme, kde ma
smysl sledovat progresivni ukazatele a kde ne. Podobné jako
cile, u kterych staci zaskrtnout splnéno / nesplnéno, jsou na
tom ,,mékké” vysledky. Sem patfi napriklad to, Ze se vam po-
dafi zapracovat na tom, abyste byli klidnéjsi, trpélivéjsi nebo
citili, ze mate méné stresu. Jsou to pocitové vysledky, a ty si
urcité zapisujte do svého deniku. Muzete si vést tzv. emocni
denik, kam si kazdy den napisete, jak se zrovna citite a proc.
Existuji na to ale i aplikace do mobilu, coz muze byt jedno-
dussi a efektivnéjsi.

Finan¢ni vysledky jsou bezpochyby klicové pro vsechny
z nas jak v osobni roviné, tak té podnikatelské, pokud jste
podnikateli. Pokud chcete v ramci nového podnikani uspét,
jsou finan¢ni planovani a disciplina naprosto podstatné.
Finan¢ni dashboard, ktery bude obsahovat prehled vasich kli-
¢ovych finan¢nich ukazatelt vyhodnocujte na mési¢ni bazi.
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A tak ¢inime i v osobnim Zivoté. Za co nejvice utracime?
Vime, kam mizi nase vydélané penize?

Reknéme, ze jsme si stanovili cil zhubnout deset kilogra-
mil. Cile chceme dosahnout za pil roku a vahu budeme méfrit
kazdy tyden. Vytvorme si tabulku s 26 tydny. Jedna polozka
bude cilova vaha za tyden a druha polozka bude realna vaha.



Polozka cile vam uz na zacatku vytvoii v grafu ocekavani
vaseho vykonu. Tim, ze pravidelné budete zapisovat vysledky,
hned uvidite, jestli dosahujete nebo nedosahujete cilt. Realné
plnéni vam v ¢ase ukaze pozitivni nebo negativni trend. Diky
tomu budete védét, zda cile miizete nebo nemuzete dosah-
nout.

Je dutlezité byt k sobé upfimni. Ne kazdy vysledek bude po-
zitivni, ale nezapomenme, zZe jsme na cesté, neuspéch neni se-
lhani, je to zpétna vazba. Musime makat vic. Snazme se také
z vysledktl néco naucit. Kdyz dlouhodobé dosahujeme cili
a dobrych vysledki, sledujme, co pro to délame. U¢me se z na-
$ich pristupti a strategii.

A na tomto misté pfipomenu. Oslavujme uspéchy. I ty malé.
Vytvorme si zed uspécht, idealné na nasténce. Uvédomujme
si kazdy maly uspéch, protoze to bézné nedélame.

Slyseli jste nékdy o ,plateau efektu? Velmi casto se stava,
ze po pocatecnim zlepSeni nastane faze stagnace. Nenechte
se tim vyvést z miry, je to naprosto bézné. Kdyz nas ale néco
takového potka, je na ¢ase zménit pristup. Je potieba zkusit
novou metodu nebo si stanovit novy, naro¢né;si cil.

A pak tu mame jesté jednu velmi dutlezitou oblast, a to je
srovnavani se s ostatnimi. V dnes$ni instagramové dobé je jed-
noduché zacit o sobé pochybovat. Sledujete lidi, ktefi v jed-
nom roce jedou uz na tfeti dovolenou a vy jste zatim nestihli
ani jednu. Nékdo z vasich pratel si koupil nové auto a vy mate
uz deset let porad to stejné. Nekteri maji pod prispévky to-
lik ,,lajkd, zatimco vy o desitky procent méné. At uz jste v ja-
kékoliv spolecnosti, nikdy se nesrovnavejte. S nikym. Nikdo
nechodi ve vasich botach, stejné jako vy nechodite v botach
kohokoliv jiného. Pamatujme si - jedina relevantni soutéz je
s vasim vcerejs$im ja. Srovnavejte se pouze sami se sebou oproti
vcerej$imu dni.
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Strach z tspéchu muize byt také pricinou, pro¢ nemusi-
te svych vysledkG dosdhnout. Uspéch totiz pfinasi casto
nové vyzvy a nové odpovédnosti. Pomize nam, kdyz si nase
obavy sepiSeme a ke kazdé z nich napiSeme, jak bychom ji
mohli prekonat.

Nyni se dostavame k tomu nejtéz$imu, ¢imz je udrzitelnost
vysledkt. A pokud jsme hovotili o prikladu, Ze zhubneme
deset kilogramti, co udélame pro to, abychom si tuto vahu
udrzeli? S dosazenym cilem totiz ptichazi zména navykda, kte-
ré si musime nejen osvojit, ale hlavné je dodrzovat. Motivace
k dosazeni cile je mnohem silnéj$i neZ motivace udrzeni si vy-
sledku na dosazené urovni. Kdyz prednasim na toto téma, na-
maluji na tabuli ¢lovéka, ktery tahne do kopce karku s hlinou.
Jeho cilem je dostat se na vrchol kopce. Pfedstavme si, Ze ko-
pec je opravdu strmy, karka nema brzdy a nam dojdou v piilce
kopce sily. Kdyz karku pustime, sjede zpatky dolti na zacatek.
Co miizeme udélat, aby karka nesjela? A v této chvili malu-
ji velkou zarazku, kterou musime vyrobit, aby karka nesjela
doli. A to je v nasem pripadé kompilace navyki, novych stan-
dardu a pristupi, které uplatiiujeme kazdy den.

Vysledky jsou treti klicovou kategorii naSeho modelu osob-
ni excelence. Jsou to hmatatelné znamky toho, Ze se ménite,
rostete a zlepSujete. Vysledky jsou uzasné milniky na vasi
cesté. Nejde o to byt perfektni, jde o to byt lepsi, nez jste byli
vcera. Kazdy maly krok vpred, kazdé malé zlepseni vytvari
vasi lepsi verzi.






Neustale
zlepSovani:
cesta, ktera
nikdy nekonci



Stava se vam, kdyz jedete autem a podivate se do zpétného
zrcatka, ze automobil je pfimo za vami a vy se leknete. Pfitom
je takové auto vzdy mnohem dal, nez si myslime. Mezi mé ob-
libené balady patii tizasna skladba, kterou nazpival Meat Loaf,
a jmenuje se Objects in the Rear View Mirror May Appear
Closer Than They Are. Tato skladba vynika nejen svou délkou
pres deset minut, ale pfedevsim hlubokou metaforou o zivoté.

Tato epicka balada, ktera trva vice nez 10 minut, je vlast-
né hlubokou metaforou o Zivoté a vzpominkach. A v pribéhu
pisné uslySime nékolikrat Gzasny ver$ And if the life is just the
highway, then the soul is just a car — A jestli zZivot je jen dalni-
ce, pak duse je jen auto. A ma to sviij ptivab, protoze o osobni
excelenci nehovorime jako o cili, ale o cesté. A neustalé zlep-
$ovani je motor, ktery nas na této cesté pohani vpred. Je to pri-
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stup k Zivotu, ktery fika: ,, At jsem jakkoliv dobry, vzdy mohu
byt lep$i.“ A znovu zde pfipomenu, Ze to, jak jsme dobii a jak
se zlepSujeme, vzdy porovnavame pouze se svym vcerejs$im ja.

Kaizen: vase cesta k neustdlému
zlepSovani

Pokud pracujete v automotive nebo v primyslu jako tako-
vém, pravdépodobné pro vas japonsky termin kaizen neni ne-
znamy. Kaizen znamena ,,zména k lep§imu®, v Evropé jsme si
osvojili oznacenti ,,neustalé zlepsovani®

V mém Zivoté hraje ,neustalé zlepsovani“ velkou roli, proto-
ze, kdyz jsem se v roce 2004 vratil ze staze ze Stuttgartu, bylo
to pravé oddéleni Neustalého zlepSovani, které jsem ve spo-
le¢nosti Bosch v Jihlavé prevzal a dalsich pét let jsem usilovné
pracoval se vSéemi vyrobnimi tseky na tomto tématu.

Kdybyste se mé tenkrat na zacatku zeptali, co ten kaizen
vlastné znamend, asi bych vam v zapalu pro véc pripravil ,,na-
lejvarnu® na pil dne. Dnes se spokojim s vysvétlenim, Ze kai-
zen je sila malych krokd.

Spousta lidi si mysli, ze zmény je potreba realizovat obrov-
skymi skoky a radikdlnimi zasahy. Kli¢ k nejlepsi verzi sebe
sama lezi v malych kazdodennich krocich. Kaizen je filozofie,
ktera se zaméruje na mald, postupna zlepseni kazdy den. A a¢
to zni jednoduse, a v této jednoduchosti je obrovska sila, jde
o neobycejné naro¢ny navyk.

Predstavme si, Ze jsme se diky nasi transformaci naucili ka-
zdy den precist deset stran néjaké knihy. Neustalé zlepSovani
je, ze v priubéhu dalsiho mésice zvladneme misto deseti stran
precist stran dvacet. V prvnim tydnu pfec¢teme o jednu navic,
ve druhém tydnu o tfi navic, ve tfetim tydnu o pét navic a ve



¢tvrtém o deset stran navic. Zda se to lehké, ze, ale vyzkousejte
si to na vlastni kazi.

Stejné tak miizeme postupné zlepsovani adaptovat na jakou-
koliv nasi ¢innost. Diky tomuto pfistupu se mnohem snadnéji
miizeme naucit cizimu jazyku. Naucte se jedno slovicko den-
né. Jedno slovicko denné! Za rok jich budete umét 365. Prijde
vam to malo. Mné viibec.

Dostavame se do uzasného svéta mikro-cila. Misto vel-
kych, zastrasujicich cilt si stanovujeme malé, dosazitelné cile
kazdy den. Kdyz jsem psal tuto knihu, zacal jsem s par od-
stavci denné. Kdyz jsem se pred deseti lety rozhodl shodit
dvacet kilo a ubéhnout deseti kilometrovy Nike Run Pra-
gue, dokazal jsem to jen diky neustdlému zlepsovani. Zacal
jsem béhat pét set metrti a postupné navysoval azZ na sedm
kilometri. A pak si to nékolikrat zkusil. A dal jsem to.
Deset kilometrt béhu bez chiize. Krok za krokem. Sila ma-
lych krokd.

V neustalém zlepsovani je klicova reflexe. Zkuste se kazdy
vecer pred tim, nez ptijdete spat, zamyslet nad tim, co jste se
v ten den naucili. Co fungovalo? Co ne? Jak to zitra muizete
udélat 1épe?

A mozna si ted rikate, vzdyt to neni nic objevného, to-
hle uz jsme praktikovali, kdyz jsme se ucili chodit. Kolikrat
jsme spadli na zadek, nez jsme usli téch par prvnich kracka?
Tak mi tedy vysvétlete, pro¢ to uz dnes nedélame? Pro¢ chce-
me vSechno mit hned, a kdyz se nam to hned nepodafi, ¢asto
to vzddme?

Chcete vice tipti? Pridejte kazdy den jedno ovoce nebo zele-
ninu do vaseho jidelnicku. Za mésic to bude o tficet zdravéj-
$ich potravin vice. Vénujte kazdy den pét minut neprerusené
pozornosti svému partnerovi nebo ditéti. Za mésic to mame
2,5 hodiny kvalitniho ¢asu navic. Zkratte dobu stravenou na
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mobilu o 10 %, uvidite o kolik vice ¢asu budete mit na uplné
jiné véci.

Neustalé zlepSovani byva velmi casto napadano, ze je to
vlastné zbytecné, ale osobné mohu fici, ze zadny napad na
zlepSeni neni $patny. A presvédcil jsem se o tom, kdyz jsme
zavadéli systém zlepSovacich navrhi. Predstavte si vyrobni
firmu, kde je néjaka montazni linka. A kazdy den chodite na
jednu stanici, kterou na té montazni lince obsluhujete. Mate
k dispozici sefizovace, ktery dokaze vSe nastavit tak, aby vam
to fungovalo. Stejné tak je v takové firmé k dispozici techno-
log, ktery je spravcem celého funkéniho mechanismu. Dovolte
mi nyni otazku. Kdo ma s touto stanici ty nejvétsi zkusenos-
ti? Je to sefizovac, technolog nebo operator? Je to operator.
A proc? Protoze travi na tomto pracovisti nejvice casu. A je
schopen vam fict, co mu nevyhovuje. Pokud se ho ovem ze-
ptate. Samoziejmé i zde v priibéhu casu mize vzniknout tzv.



provozni slepota, kdy naopak nezasvéceny pozorovatel miize
vidét zlepseni, na které by operator nikdy neprisel.

Technika, ktera mi na mé cesté velmi pomobhla, je ,,chybovy
log“. Zname to ze svéta pocitacl. Na né¢em pracujete, pro-
gram vam spadne a objevi se chybova hlaska. Tuto hlasku mate
moznost ignorovat nebo odeslat vyvojarim aplikace. A v rea-
lité to funguje stejné. Kdyz si za¢nete zapisovat své chyby, tedy
chybové logy, zjistite, jestli stejnou chybu délate nékolikrat
nebo se z ni okamzité poucite. A¢ to zni jednoduse, neni vzdy
jednoduché chybu si pfiznat a uvédomit si ji, zvédomit si, pro¢
jsem tuto chybu udélal a dokazat se z této chyby poucit a po-
sunout se dal. Diky uvédoméni si chyb za¢neme hledat nové,
lepsi zptisoby, jak se ke svym aktivitdm stavime.

Rast zac¢ina tam, kde kon¢i nase komfortni zéna. Obklo-
pujme se lidmi, ktefi funguji podobné jako my. Jejich ener-
gie a naddeni nas mohou inspirovat. A v dnesni dobé existuje
spousta komunit a networkingovych organizaci, které se inspi-
raci a sdileni zku$enosti vénuji.

Pokud jsme dosahli vyznamnych milnikd na nasi cesté za
nasimi sny, pracujme na tom, abychom si tyto vysledky udr-
zeli. Pracujme na neustalém zlepsovani tak, abychom se porad
posouvali dal. Pokud jsme se naucili anglicky a jsme schopni
se domluvit, pokracujme uz v pomalej$im rytmu, ale neustale,
krok za krokem. Diky pfistupu neustalého zlepsovani bude-
me rust, ucit se adaptovat se v neustéle se ménicim svété.

RN
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Rust potencialu:
odemknete svou
nejlepsi verzi



Vzpominite si, jak jsme na zacatku této cesty mluvili o tom,
ze v kazdém z nas je skryty potencial? Pravé ted je ¢as ho plné
odemknout. Potencial neni néco, s ¢im se rodime v omeze-
ném mnozstvi. A potencial roste se zménou mindsetu. Carol
Dweck, psycholozka ze Stanfordské univerzity, mluvi o dvou
typech mindseti: fixnim a rtistovém. Lidé s ristovym mind-
setem Vvéri, ze jejich schopnosti se mohou rozvijet skrze usili,
uceni a vytrvalost. Lidé s fixnim mindsetem véfi, Ze karty uz
byly rozdany, ze intelekt a schopnosti uz jsou dané.

Pokud jste docetli az sem, pak bezesporu patfite do skupiny
lidi s rstovym mindsetem. Pfesto si ale zkusme kratké cvice-
ni. Zkuste si napsat seznam oblasti ve vasem zivoté, kde mate
fixni mindset. Budou to oblasti, kde casto fikate: ,To mi ne-
jde.“ nebo ,Na to nemam talent. Pak kazdou z téchto frazi
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preformulujte z pohledu rtistového mindsetu. Zkuste napii-
klad ,,Jesté to neumim, ale mohu, chci, se to naudit.

Kdy casto hledam obhajobu na to, Ze néco neumim.

Uvedte alespon pét prikladti (napf. na to nemam talent,
nejsem manualné zruc¢ny/a atd.):

Pretransformujte tyto fraze z pohledu ristového mind-
setu (napf. Jesté to neumim, ale chci se to naucit):

204



Vas potencidl roste, kdyz se pohybujete v ,,z6né uceni”
— oblasti mezi tim, co uz umite, a tim, co je pro vas zatim
prili§ naroc¢né.

My uz jsme v predchozich kapitolach hovoftili o tom, jaké
jsou nase silné stranky a naucili jsme se spoustu metod, jak
se rozvijet. Ackoliv se casto vyskytuje nazor, Ze bychom se
méli vénovat jen tomu, co nam jde, nebudu tplné mimo misu,
kdyz budu tvrdit, Ze pokud zac¢inate s podnikanim a budete
zivnostnikem, stavate se nejen expertem na produkt nebo
sluzbu, kterou prodavate, ale také obchodnikem, vyvojarem,
marketérem, procesnim inzenyrem, ¢asto také administrativ-
nim pracovnikem. Souhlasim s tim, Ze pokud nékdo néco umi
lépe, mél by to pro mé délat, ale na zacatku podnikani s tim
vzhledem ke cashflow mize byt problém. Proto je dobré se po-
divat na oblasti, ve kterych se mtzeme zlepsovat. Pokud nam
to dava smysl.

V osobnim zivoté to mize byt cokoliv od uméni dychani,
pres uceni se asertivni komunikace po novy konicek, ve kte-
rém se chcete zdokonalit.

Mapa potencialu by nam v této oblasti mohla vyznamné
pomoci. Své silné stranky zname, zapsali jsme si je do nasi
SWOT analyzy. Zkusme se nyni zamyslet nad oblastmi pro
zlepSeni. Jak mzeme vyuzit své silné stranky k praci na ob-
lastech pro zlepseni?

Slyseli jste nékdy o syndromu podvodnika? Mnoho lidi,
i téch velmi uspésnych, se potyka s pocitem, ze nejsou dost
dobii nebo Ze si sviij uspéch nezaslouzi. Lidé, ktefi timto syn-
dromem trpi, mohou mit dokonce vnitfni strach z toho, ze
budou odhaleni jako podvodnici. Pro¢? Protoze pro né neni
jejich uspéch nikdy naplniujici. Véfi, ze si uspéch nezaslouzi,
ze ho dosahli jen diky tomu, Ze byli ve spravny cas na sprav-
ném misté, néktefi o tom hovori jako o §tésti. A bohuzel casté
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priklady efektu svatého Matouse, coz je jev, kdy bohati bohat-
nou a chudi chudnou a nedafi se jim ani drobné aspéchy. Ma-
toustv efekt mizeme vidét i u déti. Vyristal jsem v komuni-
smu, kdyz padla zelezna opona, bylo mi deset let. A uz tehdy
bylo naprosto ziejmé, ze détem, které vynikaly néjakym talen-
tem bylo vénovano vice péce. Jak od uciteld, tak vychovateli.
Diky vétsimu talentu nebo schopnosti jej projevit tak dostavaji
vétsi moznost rozvoje nez ostatni. A kdyz mate pocit, ze jste
nedostali do vinku tolik talentu nez ostatni, byvate ¢asto pre-
hlizeni a zvlast déti mohou ziskat pocit, Ze se vlastné nemusi
snazit, protoze si jich stejné nikdo nev$ima. Sami si daji pomy-
slnou nalepku, které se potom v dal$im obdobi svého Zivota
velmi tézko zbavuji.

Syndrom podvodnika mame obcas vSichni. Na tohle nejsme
dost dobfi. Pokud mame tuspéch, zacneme ho snizovat, proto-
Ze se bojime, Ze nam ho nékdo vezme. Syndrom podvodnika
miize navic vést k napjatym osobnim vztahtim nebo nam bra-
nit v dosazeni naseho plného potencialu v oblastech naseho
zajmu. At uz vzhlizime ke komukoliv, at uz mame jakékoliv
vzory, vézme, Ze jsou to uplné stejni lidé jako my vsichni.

Udrzujme si rtist v dlouhodobém horizontu. At uz vyuzije-
me techniky neustalého zlepsovani nebo si vytvorime podptir-
né prostredi, zkusme vydrzet v zapocaté cesté a posouvejme se
kazdy den. Obklopme se lidmi, ktefi podporuji nas rast a véri
v na$ potencial.

Revidujte, kdykoliv je to mozné. Najdéte sviij spravny zpi-
sob, jak si vyhodnotit svou cestu. Je z vasich milniku patrné,
jak blizko jste svému snu z vision boardu?

Dosli jsme na konec této knihy, ale vase cesta k maximali-
zaci vaseho potencidlu teprve za¢ina. Pamatujte, Ze potencial
neni cilova stanice - je to nekonec¢na cesta objevovani a ristu.



Kazdy z nds ma v sobé silu stit se nécim vic, nez jsme
dnes. Mame potencial rast, ucit se, prekonavat prekazky
a dosahovat véci, o kterych jsme si mozna mysleli, Ze
jsou nemozné.

Tak co, jste pripraveni plné odemknout sviij potencial?
Vérim, Ze ano. Protoze v kazdém z vas je skryta sila, talent
a schopnosti, které ¢ekaji na své probuzeni. A toto probuzeni
zacina ted!

Jdéte a budte tou nejlepsi verzi sebe sama. Svét ¢eka na to,
co mu miiZzete nabidnout. Vase cesta k osobni excelenci po-
kracuje - a ja se nemohu dockat, az uvidim, kam vas zavede!
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Vase cesta
k osobni
excelenci



7da se, ze jsme na konci. Ve skutecnosti je to teprve zacatek.
Vase cesta k osobni excelenci zacala a pokracuje. Kdyz jsem
zacal psat tuto knihu, netusil jsem, jak moc mi to zméni Zi-
vot. Protoze v knize vychazim ze svych zkusSenosti, musel jsem
Casto nekteré texty prepisovat, protoze jsem si nebyl jisty, jestli
se chci odhalit az tolik. Ale doslo mi, Ze pribéhy jsou tou nej-
vetsi inspiraci, a kdyz si dokdzete priznat fatdlni chyby, kvili
kterym napriklad skoncite v nemocnici, je dobré se o né po-
délit s ostatnimi. Treba tyto chyby nebudete muset vyzkouset
na vlastni kiizi.

Kdyz jsem psal kapitolu a hledani sebe sama a nalezeni
vlastni cesty, uvédomil jsem si, Ze moje cesta byla dand uz
pred nékolika lety. Jen jsem ji dostatecné nevnimal, respek-
tive jsem nevéril sam sobé natolik, abych Sel ,,all-in“ a pustil
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se do toho. Uvédomil jsem si to ale v¢as, protoze je jedno,
v jakém véku své poslani naplno odhalite. Dilezité je, ze zjis-
tite, co prindsite tomuto svétu a jaky je vas prinos. A kdyz ho-
vorim o fatalnich chybach, bylo to jen, Ze jsem neumél ridit
svij Cas a energii. Tato kniha byla pro mé mou vlastni terapii.
Neékteré véci jsem se ucil spolecné s vami. A vite co, stale se
ucim. A té$im se, ze se budu ucit do konce Zivota.

Osobni excelence neni cilova stanice. Je to cesta. Cesta plna
vzestupt a padul, dspéchit a neuspéchti, radosti i zklamani
a frustrace. Ale je to cesta, ktera stoji za to. Poznat sam sebe
a zit zivot jaky doopravdy chceme.

» Kazdy z nds ma v sobé neskute¢ny potencial. Jen ho

musime objevit a rozvijet.

» Neexistuji rychld feSeni. Trvald zména vyzaduje Cas,

trpélivost a vytrvalost.

» Nejdulezitéjsi je zacit. Nezalezi na tom, jak maly je

prvni krok.

» Chyby nejsou selhani. Jsou to lekce.

» Nikdy nejsme prili$ stafi na to, abychom se ucili nové

veci.

Klicem k dlouhodobému uspéchu je schopnost integrovat
principy osobni excelence do vaseho kazdodenniho zivota
a udrzet motivaci i po poc¢ate¢nim nadseni. Je nutné si vytvorit
udrzitelné navyky. Misto radikalnich zmén se zkuste zamérit
na malé, konzistentni kroky. Spojte nové navyky s existujicimi
rutinami. Sledujte a vyhodnocujte své pokroky, budte trpélivi,
revidujte cile, oslavujte malé uspéchy a vizualizujte.

Vytvorite si ranni rutinu, ktera zahrnuje klicové prin-
cipy, které jste si nové osvojili. Napriklad deset minut
meditujte, patnact minut ¢téte a pét minut vénujte planova-
ni vaseho dne. Reflektujte sviij den pred spanim. Co se vam
dnes povedlo? Co jste se naucili? Jak muzete zitra byt



o trochu lepsi? Najdéte si cas na tydenni planovani, na
mési¢ni audit a vSimejte si védomého jednani v kazdo-
dennich ¢innostech.

Naucte se vnimat neuspéchy jako prilezitosti k u¢eni, ne jako
selhani, budte flexibilni a budte pfipraveni upravit své plany,
kdyz to vyzaduji okolnosti. Budte k sob¢ laskavi, kdyz véci ne-
jdou podle planu, a kdyz nezvladnete zdolat prekazku, naucte
se z toho rychle zotavit a znovu zamakat. Kazdy netspéch nas
posouva o velky kus dopfedu, pokud dokazeme rychle vstat
a pokracovat v tom, do ¢eho jsme se pustili. A nezapomenme,
ze lotos také kvete az si prorazi cestu bahnem, z hlubin na vod-
ni hladinu. Chce to ¢as, vytrvalost a viru.

KdyzZ se nyni ohlédnu zpét a vidim, jak daleko jsem usel, na-
plituje mne to radosti. A té$i mé, Ze vy muzZete ujit jesté dal.
Mozna byste se mé radi zeptali, co mate délat dal, kdyz jste
tuto knihu docetli. A ja bych vdm moc rad fekl, at zacnete.
Zac¢néte malymi kroky. Vyberte si jakoukoliv véc z této knihy,
jednu techniku, jednu metodu, jednu myslenku a za¢néte ji
aplikovat ve svém zivoté. Dnes, ne zitra. Ted hned. Ale vazné
ted hned. Odhodte tuto knihu a pustte se do toho.

Mozna to bude pravidelnd rutina, moznad si vytvorite svou
prvni SWOT analyzu. Mozna zacnete s technikou Pomodoro
pro lepsi time management. Cokoliv to bude, prosté za¢néte.
A pamatujte, ze nejste sami. Jsme v tom spolu. Kazdy ¢tenar
této knihy je soucasti komunity lidi, ktefi se rozhodli byt lepsi
verzi sebe sama. Ktefi se rozhodli Zit Zivot naplno, s védomim
a zamérem.

Jak jsem psal tuto knihu, ¢asto jsem myslel na vas — na Cte-
nare, které jsem nikdy nepotkal, ale s nimiz jsem spojen timto
sdilenym usilim o osobni excelenci. A véfte mi, citim hlubo-
kou vdécnost za to, Ze jste se mnou sdileli tuto cestu az k témto
zévéreCnym veétam.
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Protoze vim, ze v kazdém z vas je sila zménit sviij zivot k lep-
$imu, vyuzijte novych znalosti a pomozte zlepsit zivot i vasim
pratelim a kamaradam. Stali jste se lepsi verzi sebe sama, mti-
Zete to nyni naucit i své blizké.

A co budu délat ja? Budu pokracovat ve své vlastni ces-
té, budu se ucit, rist a sdilet své zkuSenosti. Budu se nadale
vénovat svym podcastim a mentoringu a prednaskam.
Protoze vite co? Tahle cesta nikdy nekonci. A to je na ni to nej-
krasnéjsi. Tak vzhiiru do toho! Nemiizu se dockat az uslysim
vage pribéhy.

S ctou a virou ve vas,
Jifi

PS. A nezapomente - kazdy
den je nova prileZitost byt

o trochu lepsi nez vcera.

Tak ji vyuZijte naplno!
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Podekovani

Rad bych podékoval véem, kdo mi byli inspiraci a oporou pfi
mé dosavadni misi, jejimz cilem je posouvat vpred jednotlivce
a firmy k lep$im vysledkam.

Dékuji Hané Schrickel za prilezitost a davéru. Poklonu
skladam Markusu Zebischovi a Siegfriedovi Kauzovi za prv-
ni mentoring. Dékuji skvélym lidréim, ktefi mi dali skvélou
$kolu: Ulrich Schrickel, Thomas-Joachim Fritsch, Karsten Ja-
nik, Frank Wams, Alexander Wolf, Freddy Hochhauser, Tho-
mas Nething, Hermann Butz, Michael Schéllhorn, Werner
Haag, Franc Gruber a Markus Heyn, se kterymi jsem mél tu
Cest pracovat, a ktefi mi byli témi nejdulezitéjsimi partnery na
mé cesté.

Obrovské podékovani patfi Klausu Bollovi, diky kterému
jsem se naucil, jak pracovat s uspé$nymi lidmi, jak jim byt
dobrym partakem na jejich cesté.

Dékuji Charliemu Guildovi za neustalou podporu v jakyko-
liv ¢as, a otevreni dveri, o kterych jsem neveédél, Ze existuji.

Chtél bych na tomto misté podékovat také vSem, ktefi mé
na mé cesté podrazili, ublizili a podvedli. Bez vas bych tuto
zku$enost nikdy nemél a diky ni jsem se naucil spoustu véci
fesit jinak.

Nejvétsi diky ovsem sméfuje mé zené Natdlii. Bez ni bych
nikdy neopustil klidné vody korporatu, a bez ni bych se ni-
kdy neodhodlal prekrocit svij vlastni stin a jit do toho All-in.
Dékuju za nekonecnou trpélivost a pochopeni po celou dobu
prace na tomto projektu.

Chtél bych podékovat také vSem svym prateliim, predevsim
pak Leosi Brabcovi za dlouholetou viru v mé schopnosti, ¢as,
ktery vénuje nasim telefonattim a setkanim. Velké diky patii



také Lence a Davidu Borovkovym. Dékuji vSem pratelim, kte-
ré mam kolem sebe, ktefi mi véri, sleduji mé a podporuji na
mé cesté. A¢ o tom spousta z nich nevi, jsou pro mé dtlezitymi
signalnimi béjemi na mé dobrodruzné cesté oceanem.

Doufam, Ze tato kniha naplni vase o¢ekavani ohledné nasta-
veni si své osobni excelence a dosdhnout vasich sni, které uz
dlouho nosite ve své hlavé.
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Jifi Juranek (1979) je dlouholetym profesiondlem v oblasti
EFQM, mé pres dvacet let zkusenosti v top manazerskych pozi-
cich. Jiti posouvd jednotlivce i firmy k lep$im vysledkiim, pti své
praci mentora business excellence tak nestavi jen na své vlastni
zkuSenosti, ale opira se o principy Modelu EFQM, ktery jiz pres
tricet let vyuZivaji ty nejvétsi organizace v Evropé. Svou expertizu
uplatiiuje jako hodnotitel Ndrodni ceny kvality Ceské republiky
a evropské EFQM Award. Od roku 2024 pracuje na podcastu
Business Heartbeat, ve kterém sdili své zkuSenosti a zpovida

zajimavé hosty.
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