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Jak jsem kvili béhani zacal brzy vstavat, coZ mé nakoplo hned dvakrat

...a nebesa se rozestoupila a Biih tekl: , At se v 5 hodin rdno sta-
ne zdazrak, at vsichni lidé nadsené vyskakuji z postele, at dokonale
zvlddnou sviij den a at jim neprekdzi Zddné tlacitko odloZeného
buzeni.“

— Bible nad$ence produktivity

Pred nékolika lety jsem trénoval na maraton. Pracoval jsem na plny
uvazek jako kariérni poradce a vedle toho rozvijel své podnikani kouce
produktivity a redaktora rozhlasovych poradt. Pritom mi délalo sta-
le vétsi potize najit si ¢as na sviij kazdodenni béh. Musim pfiznat, ze
jsem sviij plan porusoval natolik, Ze jediné cvicent, které jsem stihal, byl
dlouhy béh v sobotu rano.

Jak vam fekne kazdy maratonsky trenér, dlouhy béh je ze vech cvi-
diislednost je diilezitéjsi nez prileZitostné akce. Udélal bych tedy lépe,
kdybych pét az $est dni v tydnu béhal nékolik kilometri, nez abych své
maratonské nadéje a sny upinal na jeden dlouhy a naro¢ny béh tydné.

Potfeboval jsem novy plan. Pokud jsem mél béhat témér kazdy pra-
covni den a vyhradit si na sviij nejdulezitéjsi cil pravidelny casovy usek,
mél jsem jen nékolik redlnych moznosti: béhat pred praci, v pracovnich
hodinach nebo po praci.

Béh uprostfed pracovni doby prili§ neprichazel v uvahu, protoze
na obéd jsem mél jen piilhodinovou prestavku. Ten, kdo mé zna, vi, Ze
jim opravdu rad - a hodné a casto. Obéda jsem se nebyl ochoten vzdat.
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Dalsi prekdzku, stejné jako pro vétSinu lidi v pravidelném zaméstna-
ni, pfedstavovaly mimoradné naroky na organizaci poledniho cviceni
(potize s dostupnosti télocvi¢ny ¢i sprchy, prevazeni sportovniho oble-
¢eni, planovani béhu mezi schizkami, domlouvani delsi poledni pre-
stavky se §éfem atd.). Vesmés to sice byly pouze vymluvy, ale zaroven se
jednalo o skute¢né komplikace, které bych musel fesit.

Nejvyhodnéjsi mi ptipadalo béhani po praci, ale néco se mi vzdy
postavilo do cesty. Priibézné jsem planoval, Ze se budu po praci stavovat
v mistnim parku ¢i posilovné. Doufal jsem, Ze kdyZ zménim prostredi,
donutim se, abych se drzel svého rozvrhu. Jenze nezavisle na tom, jak
jsem svou vecerni rutinu upravoval, ukdzalo se, Ze pravidelné cvicit
po dlouhém dni v praci je stejné ndro¢né jako bézet samotny maraton!

Vzhledem k tomu, Ze uz mi nezbyvala zadna jina moznost, musel
jsem vzit v Gvahu nejhors$i scénar: vstavat dfive a cvicit pred praci. Ta
predstava mé odrazovala.

V té dobé bych se rozhodné neoznacil za ranni ptace a mél jsem
$patny zvyk budit se na posledni chvili. Tlacitko odlozeného buzeni
jsem pokazdé mackal alespon dvakrat a usmat jsem se dokazal teprve
az kdyz jsem drzel $élek horké kavy.

Brzké vstavani kvuli tomu, abych $el béhat, mi pripadalo jako dvoj-
nasobna neprijemnost. Kdo by takové véci délal dobrovolné a dokonce
ve stejnou dobu?

Jak jsem vsak brzy zjistil, brzké vstavani, abych dokdzal zvlddnout
své nejvétsi cile, bylo jedno z nejlepsich osobnich a profesnich rozhodnuti,
jakd jsem udélal béhem dlouhé doby, a moznd za cely sviij Zivot.

Uvod 1



KAPITOLA 1

Co znamena ovladnout den jesté pred snidani

Zazrak: podstatné jméno: prekvapivd a vitand uddlost, kterou ne-
Ize vysvétlit pomoci prirodnich ¢i védeckych zdkonii a predpoklida
se, ze je bozského piivodu; vysoce nepravdépodobny nebo vyjimec-
ny déj, vyvoj nebo vysledek.

Vitejte pfi ¢teni knihy Zdzracné rano. Jmenuji se Jeft Sanders a v knize,
kterou drzite v ruce, se vénuji tomu, jak ovladnout den jesté pred sni-
dani.

Podobné jako mtj audio porad, ktery se stejné jako original knihy
nazyva The 5 AM Miracle, by vam také tato kniha méla pomoci, abyste
se naucili nadSené vstavat, vytvaret si silné zivotni navyky a zvladat své
nejveétsi cile s mimoradnou energii.

V celé knize se budu zabyvat programem pro ¢asné rano a podrobné
rozeberu témata jako zdravé navyky, osobni rozvoj a zvy$ovani produk-
tivity.

Svij porad jsem postavil na jednom klicovém zakladnim navyku,
ktery zasadné proménil mij zivot: zdmérnému casnému vstavdni. Tento
jediny zvyk se stal osou vseho, co délam.

Béhem let jsem mnohokrat vysvétloval, co to je zazra¢né rano a jak
se da definovat. Podle mych zku$enosti prinasi brzké vstavani tolik
uzasnych vyhod, ze jsem musel pomérné dlouho premyslet, nez jsem
dokazal najit nejlepsi shrnuti.

Pro tucely tohoto textu lze Zazra¢né rano zjednodusené definovat
jako vyjimecny cin, kdy clovék oviddne sviij den jesté pred snidani, proto-
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Ze umyslné brzy vstavd plny energie, aby mohl vyrazné pokrocit pti dosa-
hovani svych nejvétsich cilil.

Mohu potvrdit, Ze 5.00 je fantastickd denni doba a v celé své knize ji
rozhodné doporucuji jako idealni ¢as pro kazdodenni vstavani.

Pouhé vstavani v tuto dobu vsak neni pisobivé samo o sobé. Hodina
5.00 je nakonec zvolena ndhodné. Efektnéjsi a nakonec i zazracnéjsi je

vsak to, co tato hodina symbolizuje.

1. V case od 5.00 zivot plyne klidné, vyrovnané a mirumilovné.
V ¢asnych rannich hodinach je malo rusivych faktord, ptaci te-
prve zacinaji zpivat a vSe probihd pomalej$im tempem. Pro né-
které lidi se jedna o jedinou ¢ast dne, kterou maji sami pro sebe.

2. Cas 5.00 je symbol toho, ze mate véci pod kontrolou. Kdyz si
uvédomite, Ze mate sviij zivot i cas ve vlastnich rukou, mimo-
fadné vam to zvedne sebevédomi a otevie se pred vami mno-
ho prilezitosti. Jestlize své minuty vyuzijete moudfe, dosdhnete
$pickovych vykont a takového uspokojeni, jako jen malokdo.

3. Vstavani v 5.00 se mutiZe stat vasi nejcennéjsi vyhodou. Kdyz si
hlidate ¢as a stanovujete prioritu svych ukolt, kdyz trénujete
své télo a rozvijite svou mysl, kdyz Zijete cilevédomé a sledujete
své nejvetsi cile, mizete vyuzit neomezenych vyhod zdzracného
rana: prozit uspésny smysluplny zivot, ktery se bude rozvijet podle
vasich ambici a ktery vds zdsadné proméni.

Pozoruhodné vyhody Zazra¢ného rana

Pro ty, ktefi v 5.00 zazivaji své vlastni zdzracné rano, se nic nedé¢je na-
hodou. Sviij zivot maji promyslené naplanovany - den ode dne bez
vyjimky. To znamend, Ze pocitaji i se ziskanymi vyhodami. Uzasné vy-
sledky predem predpokladaji a nasledné jich dosahuji.

Zazrak v 5.00 13



Nemohu vam sice zarucit, ze dosahnete stejnych vysledk, ale po-
dobné jako mnoho jinych lidi, ktefi se imyslné probouzeji brzy rano,
jsem ziskal skute¢né mimoradny prospéch. Kdyz se budete ridit pla-
nem, ktery v knize popisuji, miizete tyto uzasné vyhody ziskat také.

Podle toho, co se v cennych rannich hodinach rozhodnete délat,
muzete sklidit nasledujici i jiné vyhody:

Vyrazny narust dlouhodobé energie

Vysoce kvalitni spanek a trvalé spankové rytmy
SniZzeni vahy a lepsi zdravi

Trvalé zvyseni kazdodenni produktivity

M

Odolnost proti rusivym faktortim, zejména tém, které vas obté-
zuji v pozdni ¢asti dne

o

Lepsi nalada a pozitivni pfistup
7. Vyssi tyzicka zdatnost, sila a vytrvalost
8. Schopnost vyrazné pokrocit s cili, které jsou pro vas nejdilezitéj-
S
9. Vyssi dusevni bystrost a kreativita, zejména v brzkych rannich
hodinach
10. Schopnost sledovat a zachovavat zdravé a produktivni navyky
v dlouhodobé perspektivé

Najdéte si vlastni cas vstavani

Nez se pustim do podrobnosti, chtél bych vyjasnit tento aspekt: opa-
kované se vas sice budu snazit presvédcit, ze 5.00 je nejlepsi cas, kdy
miuzete vyskocit z postele, ale nemusite vstavat v tuto hodinu.

Opravdu, zhluboka se nadechnéte a usméjte se!

V zadné ¢asti této knihy ani v prislusnych planech netrvam na tom,
ze byste méli vstavat v 5.00, 6.00 ani v Zddnou jinou dobu pred vycho-
dem slunce, béhem néj nebo po ném.

14 Zazracné rano



Své zdzraéné rano miiZete urcit sami. Mize nastdvat v 7.00, 8.30,
nebo - coz by vyhovovalo nékterym univerzitnim studentim - tfeba
ve 12.30. Zalezi na tom, co vam vyhovuje.

V knize se vas nesnazim presvédcit, abyste nastavili svij budik
na 5.00. Jde mi spise o to, abyste se otevieli mimoradnym prilezitostem,
které se vim nabizeji, kdyz kazdy den prozijete G¢elnym zptisobem. Vas
kazdodenni zazrak se muze odehrat v dobu, kterou si pro néj vyberete.

Pfi psani knihy jsem cestoval na svatbu do New Orleans. Jednoho
rana se mi pratelé vplizili do mého hotelového pokoje a vyfotili mé, jak
spim v posteli, zatimco na budiku je vidét ¢as 9.46. Chtéli tim dokazat,
ze se opravdu kazdého dne nebudim v 5.00.

Fotografie jim pfipada strasné smésnd, ale pfitom by nikoho nemeé-
lo prekvapovat, ze se kazdé rano neprobouzim za svitani jako néjaky
robot. Kdyz ztistanu dlouho vzhiru, rano si prispim. Jestlize pottebuji
vice odpocinku, dopfeji si jej. Pokud 5.00 neni idealni ¢as na probuze-
ni, tak je leps$i vstat pozdéji.

Dilezité je usilovat o cilevédomost — nic vice a nic méné.

Cilem je, abyste méli dostatek kvalitniho spanku, ktery potfebujete,
a optimalné vyuzivali dobu, kdy jste vzhuru.

Jste pFipraveni ovladnout sviij den pred snidani?

Pred néjakou dobou jsem si skvéle popovidal s ispésnym koucem, kte-
ry se zabyva osobnim rozvojem. Libil se mu mij blog i audio porad, ale
mél pochybnosti ohledné mé oblibené fraze.

Bez okolkil mi fekl, ze moje heslo o ,ovladnuti dne pred snidani®
mu pripadd ponékud vyhrtzné a mohlo by podle néj odradit zajemce,
kterym by pfitom rady mohly prospét.

Po pravdé fe¢eno mé tim docela prekvapil. Piivodné jsem premyslel
o jesté expresivnéjsim sloganu.

Zazrak v 5.00 15



Na tomto misté tedy doufam, ze vés princip ovladnuti neodstrasuje,
ale spiSe vas motivuje a umoziuje vam, abyste se pripravili na nasledu-
jici dobrodruzstvi.

Kdyz si predstavuji, jak ovladdm svij den, vidim se, jak pilné pracu-
ji, snadno prechazim z jednoho diilezitého tkolu na druhy a usmivam
se, kdyz si uvédomuji, kolik poctivé prace jsem uz udélal.

Opravdu pozoruhodné je to, Ze tento scénaf se napliuje neustale —
dokonce i dnes. Kdyz sleduji sviij Ranni plan (komplexni systém zamé-
feny na dosahovani cild, ktery rozeberu v kapitole 4) - mé kazdodenni
pracovni postupy probihaji velice efektivné a mdm dojem, ze mi cely
svét lezi u nohou.

Vétsinu této knihy jsem vlastné napsal béhem mnoha svych per-
fektnich rannich rutin. Vysko¢il jsem z postele v 5.00, vyfidil jsem své
¢asné ranni ukoly a poté jsem uz v 6.00 mohl sedét v kavarné, knihovné
nebo ve své domaci kancelari a psat.

Nejlepsi na tom je, Ze po svych rannich pracovnich blocich mohu
ve zbyvajici ¢asti dne obvykle zvolnit. Je to mozné, protoze ovladnuti
dne pred snidani v zasadé spociva v tom, ze kdyz vydrzim jisté nepo-
hodli na zac¢atku, mohu se pozdéji tésit z vyhod. Jinymi slovy: pokud
tvrdé (a chytre) kazdého rana nékolik hodin pracujete na ukolech,
na nichz nejvic zalezi, miiZete si ve zbytku dne uvolnit vice ¢asu, vytvo-
fit duSevni prostor a omezit stres.

Béhem par rannich hodin dokazete doslova ovladnout cely sviij den
a pozdéji sklizet vyhody, protoze se miizete volné rozhodovat, jak bude
zbytek dne probihat.

Kdyz si to uvédomite, zacne vam ovlddani dne pripadat jako néco
samoztejmého. V praxi staci, kdyz si pfipravite plan, najdete divod,
proc vstat dfive nez ostatni, a budete myslet na cil, na kterém vam nej-

vice zaleZzi.
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Téchto nékolik podminek uplné staci k tomu, aby vase ranni rutina
zdsadné ovlivnila cely vas Zivot. Mate prilezitost téchto nékolik cennych
hodin vyuzit natolik produktivné, abyste o svych nejsmélejsich cilech
jiz nemuseli jen snit. Z téchto sni mtizete udélat své ¢tvrtletni cile (viz
stranu 69) a s naprostou samoziejmosti tyto radikdlni Zivotni cile den
ode dne naplnovat.

Pfeji vam to, protoze vim, Ze to dokazete.

Ctyri sliby
Réd bych, abyste si pri ¢teni této knihy dali nasledujici ¢tyti zavazky.
Tvori zaklad, na némz mizete vybudovat své vlastni Zazra¢né rano.

1. Kazdého dne budu mit promysleny a pisemny plan.

2. Trvale budu prosazovat zdravé navyky, které prinaseji optimalni
energii a nadseni.

3. Budu volit kratkodobé tukoly, které mi pomohou dosahnout nej-
vétsich zivotnich cilt.

4. Budu sledovat sviij postup, podle potfeby ménit plan a prfijimat
odpovédnost za své ¢iny.

Vim, Ze to vypada hodné ndrocné. A tvrty zavazek ve skutecnosti
shrnuje tfi pfedchozi. Jak ovSem zjistite v nasledujicich kapitolach, tyto
sliby vdm postupné prejdou do krve. S ¢asem pro vas bude stale snazsi
zarucit, Ze tyto principy dokazete uplatnit v praxi.

Uspéch v del§i perspektivé zavisi na konzistentnich a sprévné zvo-
lenych kazdodennich ¢innostech. Kdyz uvedené ¢tyti zavazky prijmete
za své, rozhodnete se tim pro optimalni denni program, coz se nepo-
chybné projevi uspéchy v dalsich dnech.

Zazrak v 5.00 17



Jak cist tuto knihu

Jsem vasnivy ¢tenaf a nic mi nedéld takovou radost, jako kdyz mohu
celou knihu poskrtat a popsat. Svou knihu jsem pfipravil tak, abyste ji
mohli ¢ist stejnym zptisobem. Chci, abyste knihu pfi ¢teni obrazné fe-
¢eno roztrhali na kusy. Vytahnéte sviij oblibeny zvyrazinovac nebo pero
a pustte se do toho!

V idealnim pripadé pti ¢teni knihy sestavite a aktualizujete ambi-
ciézni seznam ukold, abyste na zadny ze svych Gzasnych napadt ne-
zapomnéli. Pro tento seznam nabizim misto na konci knihy (strana
180), ale nevahejte si délat poznamky libovolnym zptsobem, jaky vam
vyhovuje.

Nezapomente také vyuzivat akéni postupy na konci kazdé kapitoly.

Strucna poznamka tykajici se novych napadu
a ¢tenarskych ocekavani

Tuto knihu jsem napsal v prvé radé tak, abyste podle ni mohli efektivné
postupovat, nikoli proto, aby byla plna prekvapivych myslenek. Mnoho
lidi ocekava, Ze je prectena kniha oslni genidlnimi a pfevratnymi prin-
cipy, které dostanou na stfibrném podnose. Lekce, strategie a napady,
které v této knize predkladam, nejsou nové v tomto smyslu (snad se
polep$im v pristi knize).

Sdilim vsak kompilaci strategii, které funguji v praxi. Tyto principy
jsem aplikoval, testoval, upravoval a optimalizoval. Jestlize hledate jed-
noduchy systém s konkrétnimi postupy, ktery vam pomuze zvladnout
chaos v osobnim a pracovnim zivoté, je tato kniha pro vds. Kniha vdm
prospéje rovnéz tehdy, chcete-li byt produktivnéjsi, zdravéjsi a Stastnéj-
$1. Pokud chcete vstavat brzy a dostat sviij den pod kontrolu jesté pred
snidani, rozhodné jste sahli po té spravné publikaci.

Po napsani knihy jsem si také uvédomil, Ze ¢tenati se mohou na kon-
ci kazdé kapitoly domnivat, ze kazdé rano vstavam brzy, nedélam zadné
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chyby a kazdou minutu mam perfektné naplanovanou jako superman.
Musim pfiznat, Ze ve skute¢nosti jsem jen normalni smrtelnik, ktery
si hodné oblibil kontrolni seznamy. Ano, rozhodné rad vstavim casné
a snazim se odvést svou praci. Nejsem vSak dokonaly (staci se zeptat mé
zeny) a vubec nechci, abyste se zacali domnivat, Ze cilem je dosdhnout
dokonalosti.

Produktivita predstavuje nekonecnou cestu, ktera vyzaduje, abyste
kazdé rdno vstali a znovu a znovu se rozhodli, Ze na dne$nim dni zaleZi.
Dlouhodoby uspéch podle rad v knize Zdzracné rdno je kazdodenni
rozhodnuti, potvrzeni nejvétsich osobnich cilti a ptilezitost, abyste opa-
kované zacinali pokazdé, kdy vyjde slunce.

I kdyz jste uz v minulosti udélali mnoho chyb a omylt a dostali se
do mnoha problémt, nemusite je nastésti opakovat zitra rano. Kdyz
v 5.00 zakokrha kohout, miizete si doslova zvolit plné novou Zivotni
cestu. To se vam jisté bude libit!

Jak zahy uvidite, velmi rad shrnuji velké myslenky do kratkych kon-
trolnich seznami. Nasleduje souhrn celého obsahu této knihy, ktery
jsem rozdélil do tfi jednoduchych kroku. Pokud vas ¢asem zachvati pa-
nika nebo budete mit pocit, zZe je toho na vas moc, udélejte si prestavku
a vratte se k témto tfem krokitim.

1. Planujte: je$té nez zacne den, vytvorite si jeho promyslenou
mapu.

2. Realizujte: béhem soustfedénych casovych bloki dosahnéte
konkrétniho postupu pii plnéni svych nejvétsich cili.

3. Kontrolujte: kazdy tyden podrobné zkontrolujte, co jste udélali,
a rozhodnéte se, co budete dé¢lat déle.

Planujte, realizujte a kontrolujte. To je vSe.
Uz se té$im na historky o vagem uspéchu pti vstavani v 5.00 rano!
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PRYCS TLACITKEM ODLOZENEHO BUZENI
Néstrahy, chyby a problémy, kterym byste se méli vyhnout

Nevéhejte a prispéte si.

Soucasti kazdé kapitoly je oddil Pry¢ s tlacitkem odloZeného buzeni, kde na-

bizim béZné néstrahy, chyby a problémy, kterym byste se méli vyhnout.

V téchto oddilech najdete konkrétni tipy zaloZzené na praktickych zkusenos-

tech, které vam pomohou, abyste nesesli ze spravné cesty.

Pro zacéatek bych vam chtél dat nejdilezitéjsi radu ze viech: nevstavejte zitra

rano v 5.00!

Nedélejte to.

Vim, Ze to uz méte v planu. Vim, Ze je to lakavé, ale zatim na to nejste pfi-

praveni.

Ve skutecnosti, pokud jiz nejste na ¢asné vstavani zvykli a zitra se probudite

v 5.00, nejspis mé zac¢nete nenavidét a knihu nikdy nedoctete.

Bude lepsi, kdyz zGstaneme Stastni vy i ja. Klidné si zitra pospéte a dopfiejte

si spoustu krasného odpocinku - budete jej potiebovat... (Slysite tu zlo-
véstnou hudbu v pozadi?)

Nu dobrd, tak dramatické to zase neni. Ale vazné: predstavim velmi konkrét-

ni a podrobny plan, podle kterého se mlizete postupné stat rannim ptace-

tem, aniz byste museli trpét tolik, jak asi o¢ekévate.

Kromé toho nabidnu plan i masochistlim, ktefi do toho chtéji skocit rovny-

ma nohama a neboji se rychlého pfizplsobovani.

V kazdém piipadé mate zitra volno. UzZijte si je.

Shrnuti: Ovladnuti dne jesté pred snidani

20

1.

Zazracné rano lze definovat jako vyjimecny cin, kdy clovék ovidd-
ne sviij den jesté pred snidani, protoZe uimyslné brzy vstavd plny
energie, aby mohl vyrazné pokrocit pri dosahovdni svych nejvét-
sich cilu.
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2.

Casné vstavan{ pfinasi mnoho mimotédnych vyhod: od zvyseni
produktivity az po poklidnou atmosféru v dobé, nez se za¢nou
probouzet ostatni lidé.

Chcete-li, aby vase rano bylo také zazra¢né, nemusite vstavat
v 5.00! Muzete si zvolit sviij vlastni kouzelny cas, kdy vstanete
a ovladnete svij den.

Ak¢éni plan kapitoly 1

1.

Napiste si tyto ¢tyfi zavazky a umistéte je nékam, kde je budete

mit kazdy den na o¢ich:

o Kazdy den budu mit promysleny a pisemny plan.

o Trvale budu prosazovat zdravé navyky, které prinaseji opti-
malni energii a nadseni.

o Budu volit kratkodobé ukoly, které mi pomohou dosahnout
nejvétsich zivotnich cild.

o Budu sledovat sviij postup, podle potfeby ménit plan a priji-
mat odpovédnost za své Ciny.

Vezméte do ruky zvyraznovac a tuzku a pustte se do toho!
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KAPITOLA 2

Pro¢ nevyuzit metody, které funguji

Skoda, Ze rdna nezacinaji pozdéji - mél bych je radsi.
— kocour Garfield

Kdy?z jsem studoval na univerzité, mél jsem podobné jako mnoho mych
spoluzakt no¢ni rezim. V 5 hodin rano jsem byl vzhiiru jen v ptipadé,
ze jesté neskondil vecirek.

I kdyz jsem $kolu dokoncil a zacal pracovat na plny uvazek, stéle
jsem vstaval brzy jen tehdy, kdyZ jsem se tomu nemohl vyhnout. Casné
hodiny jsem nemél rad a netouzil jsem po tom, abych mohl sledovat
vychody slunce. Naopak jsem sva rana planoval tak, aby byla co mozna
nejkratsi.

Pokud jsem musel vychazet z domu nejpozdéji v 7 hodin, neprobou-
zel jsem se dfive nez v 6.30. Béhem zbyvajici ptlhodiny jsem pobihal
po domé, jako by hotelo. Hltal jsem snidani, zatimco jsem se oblékal,
a spésné jsem se Cesal teprve ve dverich.

Z dnes$niho pohledu musim pfiznat, ze to bylo Silenstvi — naprosté
Silenstvi.

Pro¢ jsem s tim néco neudélal mnohem dfive? Jak jsem mohl znovu
a znovu zahazovat prilezitost, abych se probouzel s urcitym cilem a pfi-
pravenym pldnem, a ne jen proto, Ze mi nic jiného nezbyva?

V té dobé jsem na tom byl stejné jako mnoho jinych lidi. Jejich
dny zacinaji zmatkem. Vstavani v chaosu, ktery sami zpusobili, pro né
predstavuje typicky prubéh rana.

Jini lidé se zase probouzeji bez jakéhokoli planu a bez energie. Kdyz
vstanou, lelkuji, prohlizeji si Facebook a unika jim jedna hodina za dru-

22 Zazracné rano



hou. Nic¢eho pfitom nedosdhnou, a kdyz se dostanou do prace, nemaji
prakticky Zddnou predstavu, co budou béhem dne délat.

Vim, ze takovi lidé existuji, protoze jsem si postupné vyzkousel obé
tyto role. Clovék miize velmi snadno upadnout do pasti, kdy kazdého
dne vstava, aniz by mél konkrétni predstavu o ucelu, smyslu a sméru
své dalsi ¢innosti.

Je smutné sledovat, jakym zna¢nym potencialem kolektivné plytva-
me, zejména vzhledem k tomu, Ze tento problém se da vyfesit nékoli-
ka mélo jednoduchymi strategiemi. At uz vase ranni rutina pfipomina
blaznivy zavod, nebo spise nékolik promarnénych hodin, v kazdém pti-
padé by rana takto vypadat neméla.

Mizete je zvladnout lépe — mnohem lépe.

Pohodli: Pfrekazka na cesté k velikosti
Kdy?z si predstavuji sviij idealni zivot, obvykle svou predstavu popisuji
pomoci nékolika stejnych slov: ambice, uspéch, prosperita a velikost.

Nejspi$§ mé ovlivnily stovky knih o osobnim rozvoji, které jsem
v uplynulych letech precetl, ale mozna je za tim jesté néco jiného
a hlubsiho.

Neékolik let aktivné usiluji o to, abych plné vyuzil sviij potencidl,
a snazim se dosdhnout velikosti. Jako nadSenec osobniho rozvoje jsem
zjistil, Ze velikost podobné jako uspéch patfi mezi udlechtilé cile, které
stoji za to sledovat.

Postupné mi zacalo byt jasné, ze zakladem velikosti, kterou hledam,
jsou jednoduché kazdodenni navyky (jako je brzké vstavani nebo pra-
videlné béhani). Problém spociva v tom, Ze nékteré dny mi na vlastni
velikosti zrovna nemusi tolik zalezet. Misto toho jen hledam nejpoho-
dInéjsi misto, kde bych si mohl odpocinout.

Navzdory svym tspéchiim casto podvédomé délam vse, abych se
vyhnul tvrdé praci, odkladal naro¢né ukoly a vyloucil ze svého Zivota
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vse, co mé zneklidnuje. Pohodli je navykové. Je na dosah ruky, kdekoli
si vzpomeneme.

Neustale se probirame zaplavou nabidek dal$ich néstroju, ptistroju
¢i pomticek, které ndm usnadni zivot.

Opravdu to vsak chcete?

Skutecné chcete, aby byl vas Zivot snazsi a pohodInéjsi? Nebo byste
dali pfednost tomu, aby byl vas zivot smysluplnéjsi a davali jste priklad
svou velikosti?

Pro své vlastni ucely jsem si velikost definoval jako aktivni rozvoj
svého potencidlu. Velikost neni pevny stav ani kone¢ny cil. Je to proces,
neustaly zapas a kazdodenni boj.

Velikosti mtizete dosahnout tak, ze kazdého jednotlivého dne bu-
dete ztélesnovat nejvyssi a nejlepsi verzi sebe sama. Nejde o to, jak vas
vnimaji jini, ale o to, jak se rozhodnete Zit sviij Zivot, kdyzZ rdano vychazi
slunce, a toto své predsevzeti pak naplnujete po cely zbytek dne.

Earl Nightingale, ktery je oznacovan za zakladatele moderniho
hnuti osobniho rozvoje, definoval uspéch jako ,,postupné naplnovani
vhodného idedlu® Jinymi slovy: pokud aktivné a konzistentné pracu-
jete na inspirujicich a naro¢nych cilech, které pomahaji rozvijet vas
vlastni potencial, jste ispésni a diky tomu v zivoté dosahujete veli-
kosti.

V jedné epizodé svého poradu jsem si vypujcil skvélou myslenku
Darrena Hardyho, vydavatele ¢asopisu Success. Argumentoval jsem, ze
také, Ze nejvétsim protivnikem pozornosti je neustalé rozptylovani.

Hlavnim zdrojem rozptyleni a zdsadni prekdzkou velikosti v dnes-
nim svété je pravdépodobné pohodli. Pravé pohodli vas nejrychleji
pfiméje, abyste se vzdali, nejdfive otupi vasi ostrazitost a nejsnaze vas
odvede od vytycenych cilt.
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Lidsky mozek pfirozené touzi po pohodli, tradici a jednotvarnosti,
a proto jsou zvyky tak pevné a automatické.

Chcete-li prekonat své piirozené sklony a vyhnout se pohodli, které
vam nakonec prekazi na cesté k uspéchu, musite vynalozit znaéné usi-
li. Pohodli vam pfi riistu nepomtize, ale naopak aktivné pracuje proti
vam.

Kdyz budete jist tu¢nd jidla, pit alkohol, ptijcovat si penize, sledo-
vat televizi a vyhybat se nepfijemnym spolec¢enskym situacim, pokazdé
pritom budete podléhat své prirozené touze vydat se misto spravné ces-
ty tou snadnou.

Mate na vybér. Alternativy k uvedenym moznostem nejsou z krat-
kodobého hlediska tak pritazlivé, ale kdyz se pro né rozhodnete, mo-
hou zménit pribéh vaseho Zivota.

e Misto toho, abyste konzumovali tu¢na jidla, si mizete objednat
salat.

e Misto piti alkoholu muizete zvolit vodu.

e Misto toho, abyste si penize ptjcovali, je muzete odlozit
na pozdéji.

e Misto toho, abyste ziistavali dlouho vzhiiru, mazete jit spat dri-
ve.

e Misto sledovani televize si mtizete precist hodnotnou knihu.

e Misto toho, abyste se vyhybali konverzaci, se miizete zapojit
do zajimavého rozhovoru.

Je pravda, Ze alternativy k pfirozenym lidskym skloniim jsou méné
atraktivni. Nejsou tolik vyhodné a vyzaduji ponékud vice usili. Kdyz
vsak pfi svém kazdodennim rozhodovani budete diisledné uplatiovat
spravné volby, dosahnete tim ve svém Zivoté zasadnich zmén a ocitnete
se na cesté k velikosti.
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Mate na vybér. MtizZete tyto rastové prilezitosti vyuzit, nebo miizete
podlehnout pokuseni pohodli, které je vam neustale v patach.

Chcete-li dosdhnout velikosti a porazit protikladnou silu pohodli,
musite snaset bolest a alespon do jisté miry se naucit masochismu.

Masochismus se definuje jako ,,potéseni z néceho, co ptisobi boles-
tivé nebo unavné®. Kdyz pfijmete svou masochistickou stranku, pripus-
tite a dokazete dokonce ocenit stale silnéjsi nepohodli.

Postupem c¢asu dokazete prekonavat svij sklon k pohodli tak, ze vy-
trénujete své ,,masochistické svaly“. Pomoci tréninku se mtizete naucit,
abyste si uzivali procesu ristu, zatimco posilujete své odhodlani a mé-
nite se ve vy$si a lepsi verzi sebe sama.

Netvrdim, Ze se skute¢né stanete osobou, ktera md rdda bolest, ale
muzete posilit svou schopnost a ochotu pokracovat v ¢innosti i za ob-
tiznych okolnosti, misto abyste ustoupili nebo se uplné vzdali.

Kdyz budete mit silnéjsi svaly, dokazete udélat vice prace a odolat
pokuseni pohodli. Jestlize se naucite, jak kazdy den rozvijet svou ener-
gii, systém a svaly, abyste mohli odvést tézkou praci, muzete byt také
produktivnéjsi a uspésnéjsi.

Proces trénovani masochistickych svala je zaloZen na fadé navykda.
Spociva v kazdodennim provadéni riiznych drobnych ¢innosti v mno-
ha zivotnich oblastech, které nakonec v dlouhodobé perspektivé zajis-
tuji vyrazny rast.

V celém textu knihy a v ramci Ranniho planu (strana 55) vas budu
motivovat, abyste posunovali vlastni limity. Budete mit spoustu prilezi-
tosti, abyste vytvareli nové navyky, zahajili nové projekty a ptijali nové
koncepce. Ve véech téchto pripadech muzete posilovat své masochis-
tické svaly.

Souvislost s tim, Ze se snazite naucit brzy vstavat, je zjevna: ¢asné
vstavani bude bolet. Nechci, aby to vypadalo snadné, protoze se nejspis
budete chtit vzdat a se ¢tenim knihy prestat.
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Nedélejte to.

To, co je nepfijemné dnes, vilbec nemusi byt nepfijemné i v bu-
doucnu. Vase svaly se totiz mezitim stanou silnéjsi, vykonnéjsi a hou-
Zevnat¢jsi.

Cely projekt neni nepfekonatelné tézky, ale na druhou stranu byste
k nému také neméli pristupovat pasivné. Zasadni zmény si vyzaduji za-
sadni investice. Dobra zprava spociva v tom, ze téchto zmén lze dosah-
nout pomalu a postupné. Ve formé této knihy vas ptitom budu neustale
doprovazet.

10 zasadnich vyhod ¢asného vstavani

Brzké vstavani je uzasné a budicek v 5.00 prinasi desitky skvélych vy-
hod, diky kterym rozhodné stoji za to. Pokud neustale vahate, zda to
zkusit, uvedu hlavnich 10 vyhod, které by vas mély snadno presveédcit:

1.Vice casu na planovani dne a efektivni provedeni planu

Ze vSech argumentt pro brzké vstavani mtize byt prvni den nejpraktic-
téjsi pravé tento. Kdyz se probudite jen o pouhych 15 minut dfive nez
obvykle a tento as vyuzijete k planovani svého dne, jiz se dostavate
do rezimu, kdy sami rozhodujete.

Zatimco se spaci v posledni minuté potdceji z postele a snazi se najit
kartacek na zuby a aktovku (pouziva je jesté viilbec nékdo?), vy jste uz
vytvorili pisemny plan, kde jste pfesné popsali, jak bude vas den probi-
hat. Pfedem vite, co vypustit a ¢eho se drzet. Znate své schiizky a vite,
jaké podklady k nim budete potfebovat. Denni udalosti jste idealné se-
radili, protoze jste sviij plan optimalizovali a aktualizovali jste seznam
ukoli.

Tvorba ucelného pisemného planu dne s uvedenim priority uko-
16 ma klicovy vyznam. Planované vyuziti casu predstavuje prvora-
dou strategii, diky niz mtzete dosahnout svého Zazra¢ného rana.
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chu a porazce.
Pokud jste to jesté neudélali, zvyraznéte posledni odstavec. Zlatd
slova, vdzeni!

2. Idealni prilezitost k tichému casu

Casné ranni hodiny jsou pravdépodobné jedinou &4sti dne, kterou bu-
dete mit pouze pro sebe. Pro mnoho lidi se jedna o rozhodujici divod.
Cas mezi 5.00 a dobou, kdy se budi zbytek rodiny, Ize oznait jako zla-
tou hodinu. Mate prilezitost ziskat nékolik drahocennych chvil na ¢in-
nosti, na které byste si ve zmatku pozdéjstho programu jiz nemuseli
najit cas.

At uz se rozhodnete ¢ist, meditovat, modlit se, cvicit jogu, nebo zvo-
lite néjakou jinou tichou aktivitu, maximalné si to uzijte. Zapalte svicku
a pustte si nevtiravou hudebni kulisu, nebo zachovejte ticho.

Mnoho let jsem odmital meditovat, protoze jsem se domnival, Ze
aktivni lidé néco takového nepotfebuji. V poslednich nékolika letech
jsem vsak zjistil, ze tiché chvile maji zasadni vyznam, abych dokazal
usporadat své myslenky, snizit troven stresu a zachovat svou klidnou
mysl. I kdyZ se jako ja oznacujete za fanatika produktivity, osobnost
typu A" nebo ambiciézniho ¢lovéka tspéchu, nezavrhujte vyhody, jaké
zpomaleni zivotniho tempa prinasi - i kdyz je to pouze na nékolik mi-

nut.

3. Kvalitnéjsi spanek a konzistentnéjsi spankové rytmy

Kdyz si zvyknete na pravidelné vstavani, nezbude vam nic jiného, nez
abyste zacali pravidelné chodit spat — jinak byste trpéli nevyspanim.

* pro kterou je typické silné zaméfeni na vykon, soutézivost, zavislost na
dosahovani uznani
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