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Uvodem

Kdo by nechtél byt ve své praci i osobnim zivoté uspésny, $tastny a spoko-
jeny? Divodem, pro¢ tomu tak obcas neni, v§ak nemuseji byt jen nepfi-
znivé vnéjsi okolnosti.

Nase nespokojenost je totiZ mnohdy jen zbyte¢nym a nechténym plo-
dem nékterych myslenkovych ¢i dal$ich navyka, které jsme si netastné
a neimyslné osvojili. Casto jde o navyky, které si plné neuvédomujeme, ¢i
které na prvy pohled vypadaji pomérné nevinné. Pfesto jde v§ak o navyky,
které ndm brani plné vyuzit své schopnosti, uplatnit vlastni potencial ¢i
mit svij vlastni Zivot pod kontrolou.

Prekonani téchto navykt nemusi byt vzdy slozité. Pfedpokladem vsak
je si uvédomit, které to jsou a pro¢ nam, at jiz v praci ¢i osobnim Zivoté,
$kodi. Poté je tfeba se zamérit na jejich zménu.

Knizka, kterou drzite v ruce, se nezamétuje jen na zvyklosti, na které
je tfeba si dat pozor. Svou pozornost vénuje predevsim tém, jejichz dopad
je ptiznivy. Zamétuje se proto na to, jak stanovit své cile a vést sebe sama,
jak rozvijet zvyklosti, které zvysuji nas potencial, jak 1épe fidit a rozvijet
své osobni vztahy i na to, jak uplatniovat kritické mysleni, a nepodléhat tak
nejriznéjsim klamiim, at jiz tém, které prichazeji z naseho okoli, tak tém,
kterymi nds obcas zdsobuje nase vlastni mysl.

Je urcena vSem, ktefi se zajimaji o praktické psychologické metody
¢i techniky pomahajici zvysit své schopnosti, prehodnotit své zvyklosti,
a dosahnout tak vys$si spokojenosti i ispésnosti. A to jak v praci ¢i podni-
kani, tak osobnim zivoté. Mezi zvyky, kterym se vénuje, hraji proto dile-
zitou ulohu i zvyklosti pracovni ¢i finanéni povahy, rozhodujici mimo
jiné o tom, jak nakladame ¢i hospodatime se svymi penézi.

~



Pro¢ a jak (obcas)
prehodnotit své zvyklosti

Zvyky mohou pomdhat i $kodit

Lidské bytosti jsou rutinni tvorové. I ti nejspontdnnéjsi mezi ndami se tak
ve svém Zivoté pevné drZi spousty ndvykii ¢i dokonce ritudlii. Tykaji se
naseho jedndni, ale i toho, jak v urcitych situacich uvaZujeme. Nékdy
tak doslova ovlddaji nds Zivot. Casto pozitivné, mnohdy viak i velmi
neptiznivé. Jejich dopad je proto diileZité si uvédomit a nad svymi zvyky
se Cas od ¢asu zamyslet.

Nékteré zvyky se rodi automaticky, poté, co se ndm urcité jednani ¢i
uvazovani v praxi osvéd¢ilo, jiné si vytvafime proto, ze se nam zda, ze tak
postupuji ostatni, predevsim ti, kterym se chceme podobat. Nékteré nam
mozna byly v urcité fazi Zivota vnuceny.

Bez ohledu na to, jak vznikly, se vSak nad nimi vétsinou prili§ neza-
my$lime. Nékteré si mozna dokonce vitbec uvédomujeme. Plati to prede-
v8im o téch, které se staly soucasti nasi osobnosti, a vime o nich jen to, Ze
jsme tak jednali vzdy.

Mnohé z téchto zvykli nam nesporné pomahaji a usnadnuji Zivot:
Zrychluji nase jednani, omezuji potfebu se obtizné ¢i slozité rozhodovat,
a $etif tak nd§ ¢as i energii. Casto ndm dodévaji i potiebnou jistotu. Jiné
nam vSak spise $kodi.

Nékteré z nich mohly byt problematické od samého pocatku. Nejen
proto, Ze nam $kodi v nasich vztazich ¢i brani v dosazZeni cild, ale i proto,
ze ndas zbyte¢né stresuji. K prikladtim patfi sklon nevidét ¢i nezajimat
se 0 véci i o¢ima druhé strany, ale i sklon k monoténnimu ¢i zdanlivé
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pohodlnému zpisobu Zivota ¢i neproduktivnimu zachazeni s ¢asem, nej-
¢astéji v dusledku toho, Ze jeho vyuzivani, a to i ve svém volnu, prili§
neplanujeme. Jiné jiz nemuseji odpovidat nové situaci, ve které se nacha-

zime.

Potteba prehodnotit své zvyklosti ¢i vytvorit si nové tak miize souvi-

set s tim, Ze se svou soucasnou situaci jiz
nejsme zcela spokojeni nebo se dokonce
chceme vydat jinudy. Napriklad zménit svou

Své zvyky je tfeba cas
od ¢asu prehodnotit.

pracovni drahu ¢i lépe uplatnit svij talent. Vychodiskem je si je
Muze v8ak souviset i s tim, Ze se nae osobni, v . . ..
ivotn &i it il Naoi uvédomit a nad jejich
Zivotni & pracovni situace zménila. Napri- . .o,
cer T P disledky se kriticky
klad tim, Ze jsme doséhli povyseni. et
zamyslet.

At tak ¢i onak, své zvyky je tfeba cas

od casu prehodnotit. Vychodiskem je si je
uvédomit a nad jejich dtsledky se kriticky zamyslet.

Kde zacit

Kritickou inventuru vlastnich zvyklosti miZzeme zacit od zvyka drob-
nych a kazdodennich, ¢asto i snadno prehlédnutelnych. Mazeme vsak
zalit i od téch, u kterych je zpravidla prostor pro zlepseni nejvétsi.

Drobné zvyklosti

Radu zvyklosti, které ndm $kodi, miizeme nalézt i mezi zvyky drobnymi.
Ma je témét kazdy, a pro priklady neni tieba chodit daleko. Mozna proto
mezi nimi naleznete i ty, které vam budou ptipadat povédomé.

Mate-li zvyk vstavat ¢i odchazet z domova do prace pozdéji, nez je
tfeba, jste moznd nuceni cestou spéchat, a do prace dorazite nejen az
na posledni chvili, ale i vyéerpani. Béhem dne jste pak mozna nevrli,
a lidé ve vasem okoli vii¢i vam nejsou prilis vstficni. Nektefi se dokonce
mohou chovat nepratelsky.

Cestujete-li do prace autem, mohli byste navic mozna zvolit jiny zpi-
sob dopravy, ktery by vam umoznil si béhem cesty néco preéist nebo
se uvolnit.

9
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Mate zvyk konzumovat prili§ naro¢ny obéd, citite se pak mozna
po vétsinu odpoledne unaveni. Mozna ze béhem dne pijete i prilis
mnoho kavy, po které jste nervézni. Mozna Ze travite prili§ mnoho ¢asu
brouzdanim na internetu ¢i komunikaci na socidlnich sitich, a nezbyva
vam tak ¢as na dulezité ukoly ¢i ukoly, jejichZ terminy se blizi. Mozna
tak zbyteéné ztracite Cas, ktery byste mohli vénovat né¢emu jinému,
napriklad precteni knizky. MozZnd ze jste si zvykli pred spanim trochu
yrelaxovat® tim, Ze néco malého snite, a tento zvyk zhor$uje kvalitu
vaseho spanku.

Stejné nepriznivé zvyky mohou byt i mentalni povahy. Pfikladem
je sklon zabyvat se, at jiz pti svych uvahach ¢i rozhovorech s pra-
teli a kolegy, jen potiZemi, a nevénovat pozornost vécem ptiznivym,
napfiklad tomu, co bez problému funguje. Podobny je zvyk zaobirat
se prilisnou mérou okolnostmi, které zménit nelze, ¢i udalostmi, které
nastaly a jez uz nemuZeme ovlivnit.

Pronasledovat nas mtize i zvyk strachovat se vécmi, které velmi
pravdépodobné nikdy nenastanou, ¢i travit po kazdém rozhovoru
urc¢itou dobu tvahami, zda jsme nefekli néco $§patného nebo se nékoho
nedotkli, a hledat tak problémy tam, kde nejsou. Spole¢nym rysem
téchto a podobnych zvyku neni jen to, Ze nasi mysl zaméstnavaji zby-
te¢nymi problémy, ale i to, Ze neptiznivé ovliviiuji nage emoce.

Rada neptiznivych zvyki nds prondsleduje i v prici, a vytvaii navic
zacarovany kruh. Pokud se trvale obavame, Ze své ukoly nestihneme,
mame sklon byt neustdle ve spéchu, a na jejich kvalitni vykonani ndm
skute¢né nezbude dost ¢asu. Totéz plati o nerozhodnosti projevujici
se sklonem odkladat rozhodnuti na dobu, az budeme mit ,vice infor-
maci®

Podobné ptisobi i zvyk zahrnovat do svého denniho programu vice
nez lze zvladnout, a propadat pak panice, kterd ndm brani se do napla-
novanych ukold skute¢né pustit. Obdobny je i zvyk vykondavat vée sdm,
a nenechat ostatni, aby nam pomohli, jenz vede nejen k tomu, Ze svou
praci nezvladame, ale i k tomu, Ze ostatni nam s ni ani schopni pomoci
nejsou.

10
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Zvyklosti, jejichZ (negativni) dopad miize byt nejvétsi
Alternativou k vy$e uvedenému postupu je zaméfit se prednostné
na oblasti, u kterych byvé prostor pro zlepseni osobnich zvykt nejveétsi.
Jde o zvyky ¢i schopnosti zvladat negativni emoce a zvyky komplikovat si
vztahy s ostatnimi

Negativni emoce, predev$im obavy ¢i zlost, jsou spole¢né vSem; rizni
lidé v8ak na né reaguji rtizné. Lisi se pfedevsim, pokud jde o sklon jim
podléhat: Néktefi je zvladaji, aniz by do jejich Zivota prili§ zasahly, jini
jim dovoli, aby narostly tak, zZe je téméf pohlti. Jejich jedndni, ale i uvazo-
vani se v dusledku toho stava nepfimétené. Jsme-li totiz pod vlivem téchto
emoci, nase mysleni se méni. Casto natolik, Ze na$ rozum ptili§ neslouzi.

Zacit je treba tim, Ze si uvédomime, co tyto emoce spousti, at jiz
v praci ¢i osobnim Zivoté. Poté je tieba se jejich vzniku branit. Pfikladem
je trénovat schopnost vyslechnout si bez velkého roz¢ilovani kritiku, a to
i tehdy, neni-li zcela spravedliva. A pokud jejich vzniku zabranit nedoké-
zeme, méli bychom se snazit alesponi o to, aby co nejdtive odeznély a aby-
chom v dobg, kdy jsme pod jejich vlivem, ne¢inili zadné dilezité Gvahy,
kroky ¢i rozhodnuti.

Zbyte¢né zivotni problémy souvisi Casto i s tim, jak ,funguji“ nase
vztahy s ostatnimi. Svou roli sehrava predevsim zvyk si tyto vztahy zby-
te¢né komplikovat.

Prikladem mtize byt sklon poskytovat nevyzadané rady ¢i pronaset
zbyte¢né poznamky. Jesté vaznéjsi mtze byt trvaly sklon (ktery navic
davame ostentativné najevo) nezajimat se prilis o zajmy ¢i nazory ostat-
nich. I kdyz nikdo z nas nedokaze do druhych zcela proniknout, chceme-
-li se zbyte¢nych komplikaci ¢i nedorozuméni ve vzdjemnych vztazich
vyvarovat, je tfeba s lidmi komunikovat. Tedy ptat se na jejich nazory
a jejich slovim naslouchat.

K posouzeni toho, jak nase vztahy funguji, mtize ptispét, polozime-
-li si ¢as od ¢asu otazky typu: ,Mdme sklon se s ostatnimi casto hddat?,
JJsme zpravidla tim, kdo tyto hddky spousti?“, ,Resime své spory tak, Ze
se za kazdou cenu snazime prosadit svou (nebo se snaZime spise nalézt
shodu)?“ apod.

11
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I zde mohou byt totiz pfi¢inou problémt uréité zvyklosti, které si
mozna plné neuvédomujeme. Prikladem je sklon zbyte¢né vstupovat
do zcela malichernych sport, ve kterych nemtizeme nic podstatného zis-
kat. Odpovédi na otazky tohoto typu je v8ak treba hledat objektivné, tedy
i z pohledu naseho okoli.

Mezi zvyky vedouci ke zbyte¢nym osobnim komplikacim patfi i fada
dalsich, predevs$im téch, které souvisi se zptisobem nasi ¢innosti. K tém
hlavnim patfi sklon odkladat diilezité ¢innosti a rozhodnuti (v plané
nadéji, Zze sami od sebe zmizi), rozhodovat se ukvapené, vétsinou pod vli-
vem emoci, nechévat za sebou ptili§ mnoho véci nedokonéenych, vyko-
navat zbyte¢né mnoho ¢innosti najednou (a nedélat tak zadnou z nich
poradné), obklopovat se vécmi, které nejsou potrebné nebo se dokonce
dlouhodobé vénovat ¢innostem, které trvale ¢i opakované nezvladame, at
v praci nebo mimo ni (a nepatfi proto k na$im silnym strankam).

K podstatné produktivnéjsim zvyklostem patfi totiz nejen zvyk vyko-
névat véci jednu po druhé, neza¢inat nové ¢innosti, aniz bychom dokon-
¢ili ty predchozi, Fidit se pti jejich provadéni trvale obnovovanym sezna-
mem priorit apod.

Jak se nad svymi zvyky zamyslet

Lidské zvyklosti véetné téch nepriznivych jsou rozmanité; ty, které jsme
uvedli, pfedstavuji jen drobny vzorek. Vychodiskem je si tyto zvyky pfi-
pustit a zamyslet se nad tim, jak je zménit. I malé a jednoduché zmény
téchto a podobnych zvyklosti ndm totiz ¢asto mohou citelné pomoci.
Jde-li o zvyky, ktery nas obcas ¢i dokonce pravidelné stresuji, stoji jejich
zména za zvazeni okamzité.

Casto to dokdzeme bez velkého usili. Stresuje-li vds ranni spéch, zvyk-
néte si vstavat o trochu dfive nebo byt na svou praci po ranu lépe pfipra-
veni. Vas$ pracovni den to miize podstatné zménit: Namisto celodenniho
spéchu se jeho tikoly stanou nejen snadnéji zvladnutelné, ale i pfijemné;jsi.

Obdobného zlepseni dosahnete, zvyknete-li si ve svych dennich
¢i dlouhodobéjsich ¢asovych planech ponechdvat urcitou casovou
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rezervu pro pripad nenadalych udalosti. Ty totiz nastanou témér
vzdy.

Trpite-li odpoledne tnavou, zkuste sviij obéd doplnit (nebo ¢és-
te¢né nahradit) ptilhodinovou prochédzkou. Pomiize vam nejen zhub-
nout, ale i se citit zdravéj$i. Béhem prochazky mizZete navic potkat
znamé, a obnovit tak nékteré své kontakty.

Trapi-li vas zvyk si sva rozhodnuti, a to i jen ta drobna, zbyte¢né
dlouho promyslet (v obavé, abyste se nedopustili chyby), stanovte si
pro né pevny casovy limit, a ten dodrizte.

Rozhodnuti provedte na zdkladé informaci,

Trapi-li vas zvyk

a poté je jiz nezpochybnujte. Hloubani nad si svd rozhodnuti,

tim, Ze jste se mohli rozhodnout jinak, byva ZbYteéné dlouho

totiZ jen ztratou casu. prom)’;§let, stanovte
Aje-lina$im zvykem vykonavat ¢innosti, si pro né pCVIl)"

¢asovy limit, a ten

které mate v daném okamziku k dispozici,

které jsou zbytecné nebo jen ,zastupné®
(slouzici k tomu, abychom se citili zamést-
nani, i kdyZz vétsinou nic podstatného nebo dodrzte.

dalezitého nevykonavame), pomiZe ndm
novy zvyk, a to ptat se sebe sama, zda ¢innost, kterou provadime nebo
hodlame vykonavat, skute¢né odpovidd nasim cilim ¢i schopnostem.
Podobné si mizeme polozit i otazku, zda véc, kterou si chceme koupit,
opravdu potfebujeme, pfipadné zda véci, kterymi se naddle obklopu-
jeme, jsme v uplynulych tfech letech alespon jednou pouzili.

Jste-li na vahdch, zda se potfeba zménit nékteré zvyklosti skute¢né
tykd i vas, mize vam pro zacatek pomoci, ptipustite-li si, ze kazdy ma
nejméné jeden zvyk, ktery by ve svém zajmu mél zménit. Nalézt ho
vét$inou neni prilis slozité.

Pokud nam tato jednoducha pravidla nepomohou, muZeme
a to tzv. mentalni techniky nebo jednoduché formy autosugesce, kte-
rym se budeme vénovat v dalsich kapitolach.
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IR LI AN TE
Zvyky, které prispivaji k uspéchu

Co stoji za pracovnimi, podnikatelskymi ¢i dal$imi osobnimi tispéchy? Je
to houzevnatost a vynaloZené usili, jedinecnd schopnost nebo spise ,,jen”
Stésti? A jakou roli pti ispéchu hraji urcité osobni zvyklosti? Odpovéd’
neni jednoznacnd. Nesporné viak je, Ze ze vSech uvedenych okolnosti
miiZeme uspésnost nejsndze ovlivnit pravé svymi zvyky. Nepochybné je
i to, Ze zvyklosti uispésnych a méné tispésnych se asto dost podstatné lisi.

Uspésni lidé jsou si zpravidla jisti tim, Ze hlavnim zdrojem jejich tspé-
chti je tvrda prace, pfipadné mimoradny talent. Méné spésni zpravidla
zdlraznuji, Ze jim na rozdil od jinych neprélo $tésti nebo Ze se odmitli
propujéit ke krokiim, se kterymi vnit¥né nesouhlasili.

Skute¢nosti je, Ze uspéch je vétsinou vysledkem rady okolnosti. Mnohé
z nich pfitom nemdame pod kontrolou. Vyrazny uspéch, jak ukazaly
vyzkumy, je tak zpravidla skutecné z velké miry podminén nahodou ¢i
mimoradnou shodou okolnosti, tedy tim, co oznacujeme jako ,$tésti®.
Trhy navic ¢asto funguji na zakladé pravidla ,vitéz bere v$e®, a ndhodné
prilezitosti nebo zdanlivé nepodstatné pocatecni vyhody (,,byt ve spravny
¢as na spravném misté“) se tak v pribéhu ¢asu mnohdy méni v rozsahlé
osobni a predevsim finan¢ni rozdily.

Lidé proto zpravidla nejsou jedinym a vétsinou ani hlavnim strjcem
svého osudu, a v Zadném socialnim systému nelze fici, ze si sviij uspéch
plné zaslouzili. Napomahaji v§ak k nému nékteré zvyklosti. JiZ Aristoteles
prohlasil, Ze jsme tim, co opakované délame, a dokonalost ¢i schopnost
vyniknout neni diisledkem mimorddného ¢inu, ale celé fady zvyka.

Nechceme tim pochopitelné tvrdit, ze véechny zvyklosti uspé$nych jsou
»pozitivni“. Rada z nich viak ptinosn4 ¢i pozitivni je. Casto jde o zvyklosti
rozhodujici o odlisné tspésnosti téch, kterym jinak $tésti pralo stejné jako
jinym. Nékdy jde o i zvyky, bez kterych tspéchu prosté dosdhnout nelze.

Stésti pomaha, pokud na néj nespoléhame

O uspéchu, jak jsme jiz uvedli, rozhoduje mnohdy nahoda. Rozhoduje
v$ak o tom, Ze uspéchu jsme dosahli v ur¢ité konkrétni oblasti. Nikoli
o tom, Ze jsme se do své prace pustili.
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Uspésnymi jsou proto Casto ti, ktefi na $tésti nevéfi. K aspésnosti jim
paradoxné pomdha opacné presvédceni -

predstava, ze k ni dosli svou vlastni pili Stésti poméhé
a schopnosti. kud Y.
Na nahodu proto nespoléhaji. Necekaji, e

az vyhraji v kasinu ¢&i loterii, az se trh obréti nespoléhame.

v jejich prospéch nebo az jim nékdo pomuze.
Nevhodny podnikatelsky zamér, Spatny
odhad trhu ¢i pfijeti neschopného spolupracovnika neberou jako ,,smulu,
ale své vlastni pochybeni, které je tfeba napravit. Vyjadfeno jinak, pfi¢iny
svych problému hledaji predev$im u sebe, ne u ostatnich.

Nékdy dokonce nevéri ani tomu, Ze $tésti na jejich strané skute¢né
stoji. Snazi se proto spise o to, aby vliv ndhody na svou situaci omezili
a své ,$tésti“ tak méli pod kontrolou. Mimo jiné tim, Ze studuji uspésné
i méné uspésné zkusenosti druhych.

Sklon spoléhat na nahodu ¢i $tésti, kalkulovat s nimi ¢i odvolavat se
na né pfi neuspéchu, je totiz velmi nebezpecny a neproduktivni. Mtize
navic vést az k urdité zdvislosti — sklonu neéinné ¢ekat, aZ se okolnosti
zmén{ v nds prospéch.

Sebedisciplina

Vsichni mame pfed sebou dvé moznosti. Bud zkrotit svou mysl, pre-
svédcit ji o tom, aby jednala ¢i vedla nds v naSem nejlep$im zdjmu, a ¢init
kroky potfebné k tomu, abychom dosahli uspéchu. Nebo s odstupem ¢asu
litovat, Ze jsme svych sni nedoséhli.

Sebedisciplina vétsinou vyzaduje, alesponi na pocatku, urcitou vili,
po case se vsak muize stat zvykem ¢i dokonce rutinou. Naptiklad zvy-
kem vykonat kazdy den nejprve to, co je ndm nejméné prijemné, a omezit
tak sklon takovéto ¢innosti odkladat. Nebo zvykem fesit kazdy problém
v okamziku, kdy nastane nebo jen kratce poté, a jeho feSeni neprotahovat.
Souhrnné vyjadfeno jde o zvyky vykonavat nejprve véci, které potrebu-
jeme, a teprve poté ty, které chceme, a vénovat pozornost tomu, jak tra-
vime svij cas.
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Dtlezitou roli hraje proto sebedisciplina i pfi schopnosti celit nejriz-
néj$im svodim a zavislostem. Nemust jit jen o bézné zavislosti (naptiklad
na jidle), ale i o zavislosti na nejriznéjsich rozptylenich, naptiklad sle-
dovani mobilu, e-mailu & socidlnich médii. Ty byvaji $kodlivé zejména
na pocatku pracovniho dne, kdy je tfeba se sousttedit na hlavni tkoly
a neztracet ¢as, mimo jiné proto, Ze jde zpravidla o ¢as, kdy jsme schopni
pracovat s nejvyssi produktivitou.

Zvédavost

Zvédavost spojena s $ir§im okruhem z4jmt pomaha vidét véci ¢i souvis-
losti, které ostatni nevidi. Pomdha tak pri hleddni a nachdzeni inovaci,
které se Casto inspiruji i zdanlivé nesouvisejicimi oblastmi. Leonardu da
Vinci byva ,vycitan® sklon k velmi $irokému spektru ¢innosti, jeho zna-
losti v oblasti anatomie ¢i mechaniky mu v§ak pomohly rozvinout jeho
umeéleckého génia a malovat jinak nez ostatni.

Podobny vyznam ma i zvyk sledovat nové vyvojové trendy v nejriz-
néjsich oblastech ¢i zajimat se o dulezité spolecenské a ekonomické déni.
Tedy ¢ist, a to nikoli jen pro zdbavu, a sezndmit se pokud mozno kazdy
den s né¢im novym. Legendarni investor a miliarda¥ Warren Buffet ozna-
¢il tento zvyk za vitbec nejdtilezitéjsi z téch, které mu pomohly k uspéchu.

V neposledni fadé je ptitom tento zvyk dulezity i proto, ze brani
sklonu podléhat nejriiznéjsim jednostrannym nazortim a pohledim ¢i
dokonce spikleneckym tivaham.

Soustfedéné uvazZovani

Rada doporuceni, jak dosahnout uspéchu, hovoii o vyznamu pravidel-
ného cviceni ¢i pohybu. Nesporné maji pravdu. Stejny vyznam ma vsak
i zvyk vénovat pravidelné denné urcity ¢as koncentrovanému mysleni.
Obé¢ aktivity Ize nékdy i vzdjemné propojit.

Mezi béznym a koncentrovanym ¢i cilené zaméfenym mys$lenim
byva totiz rozdil. To druhé vétSinou vyzaduje uréity klid, neruseny cas ¢i
dokonce izolaci, ktera v§ak nemusi trvat prili§ dlouho. Vét§inou postaci
15-20 minut denné. Vhodnéjsi pro né byva rano, kdy nase mysl byva
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kreativnéjsi, predevsim tehdy, pokud se ji dostalo potfebného mnozstvi
spanku.

Cilem tohoto uvazovani je ,usporadat® si myslenky, ,zpracovat®
posledni udélosti, uvazovat o svych bezprostfednich i dlouhodobéjsich
cilech a planech i cestach k jejich dosazeni ¢i o svych vzajemnych vzta-
zich, ale i relaxovat, a tak omezit sviyj stres.

Cas traveny s inspirujicimi lidmi
Uspésnost lidi vétinou zavisi i na uspésnosti téch, se kterymi se stykaji.
Nejen proto, Ze s nimi navazuji uréité vztahy, ale i z toho dtivodu, Ze se pro
né stavaji zdrojem inspirace.

Lidé, kterymi se obklopuji, jsou zpravidla lidé s $ir$imi zajmy i vyso-

kou motivaci, ktera byva nakazliva. Tedy

nikoli lidé toxicti, jez kolem sebe §itf{ negati- Je dnim
vismus. 01 ve. s
Jednim z dalezitych zvykd dspésnych z duleZHYCh
lidi je tak uréitd vybiravost v tom, s kym se ZVqu uspesnych
stykaji. Nemdme tim vSak na mysli snobis- lidi je tak urcita
mus ¢i sklon obklopovat se lidmi, ktefi jsou Vybiravost v tom
b
jen v pozornosti médii. Spise jde o osoby, kv s
m kaji.
které sdili jejich profesionalni a osobni z4jmy 5L n S B2

i pozitivni emociondlni naladéni a o kterych
plati, Ze ¢as s nimi strdveny neni ztraceny.

Vice finan¢nich zdroji

Posledni zvyk, ktery zde uvadime, miize vypadat jako nejslozitéjsi, ¢asto
tomu vs$ak byt nemusi. Jde o zvyk nespoléhat se na jeden ¢i jediny zdroj
ptijmi, ale vytvaret si $irs$i spektrum svych finanénich zdroju, ¢asto i tfi
nebo vice.

Cilem tohoto zvyku nemusi a nebyva jen snaha zvysit objem svych pti-
jmtL. Spise jde o snahu omezit svou zavislost na jenom zdroji, tj. diverzifiko-
vat své prijmy, at jiz pro ptipad, kdy se néktery z nich mohl ocitnout v ohro-
zeni nebo ve snaze vytvorit si pti sledovani svych cilt urcitou flexibilitu.
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Nedavny prizkum provedeny mezi americkymi milionafi ukazal, ze dvé
tretiny z nich si vytvorili vice zdroj svych ptijmi jesté pred tim, nez dosahli
svého prvého milionu. K dal$im zdrojiim ptijmia mohou pfitom pattit nejen
vedlejsi podnikani, ale i finan¢ni investice, investice do nemovitosti apod.

Chcete byt $tastni? Zménite zptisob, kterym
uvazujete!

Prohladsil jiz téméf pred dvéma tisici lety ¥imsky ,filozof na triiné®, cisa#
Marcus Aurelius, a lidské mysleni se od jeho dob pfilis nezménilo. Nezmé-
nilo se proto ani to, Ze nékteré zpiisoby uvazZovini ¢i myslenkové zvyky
k nasemu pocitu stésti ¢i spokojenosti prilis neptispivaji. Nékdy dokonce
sniZuji i nasi vykonnost. K tém, kterym je téeba se vyvarovat, pati prede-
v§im sklon soustiedovat se na negativa, Zit v minulosti, zbytecné se obdvat
budoucnosti, porovndvat se s druhymi ¢i usilovat vZdy a za viech okol-
nosti o naprostou dokonalost.

Nékteré neptiznivé zvyklosti jsou nejen zakofenéné, ale i pomérné
obecné. Netykaji se totiz jen urcitého jednani, ale urcitého zptisobu uva-
zovani. Jde o myslenkové zvyklosti, které mohou ovladat nase chovani ¢i
rozhodovani v $ir$im spektru situaci. I tyto zvyklosti nds proto ¢asto ovliv-
nuji denné.

Nejéastéj$im i nejjednodus$im je negativismus, tedy sklon vidét vse
¢erné. Jeho variantou je tendence prisuzovat lidem kolem nas ty nejhorsi
umysly. Dalsi jsou trochu slozitéjsi, i je vSak 1ze pomérné snadno prekonat.
I pro né vsak plati, Ze predpokladem k jejich prekondni je, Ze si je - i jejich
dopad - uvédomime. Patti k nim sklon travit ptili§ mnoho ¢asu v minu-
losti, prili§ ¢i zbyte¢né se obavat budoucnosti, trvale se porovnavat s dru-
hymi a usilovat o naprostou dokonalost.

Negativni uvazZovani plodi negativni vysledky
Lidské uvazovani ma ptirozeny sklon soustfedovat se na problémy. Vede-

-li tento sklon k jejich rychlému rozpoznani a feseni, nelze proti nému
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nic namitat. Nékdy se vSak rozvine natolik, Ze jejich feSeni naopak brani.
Plati to piedeviim tehdy, pokud nas zbyteéné stresuje. Casto je tomu
i proto, Ze se na problémy nejen ptili§ soustfedujeme, ale ocekavame je
i do budoucna.

Sklon vidét a ocekdvat kolem sebe predevsim problémy dokldda jedno-
duchd zkusenost. Naslouchdme-li lidskym rozhovortim, pak zpravidla
zjistime, Ze se v nich pfednostné zaméiuji

vevs

na nejruznéjsi nesndze - potiZe, nespravedl- Pozitivni :
zitivni okolnosti
nosti ¢i jiné neptijemnosti, at jiz ty, které se Sy . 0_ Cllorok
jim uddly, nebo - jesté spise - kterych se lidé povazujeme
obdvaji. Podstatné mensi pozornost vénuji Za samozf‘ejmé.

uddlostem, které dopadly tispésné nebo prosté
tak, jak mély. Pokud bychom obsah této kon-
verzace brali vazné, nutné bychom dospéli k zavéru, Ze téméf nic nefun-
guje, jak mad.

Nechceme tim pochopitelné tici, Ze problémy neexistuji nebo Ze neni
treba jim Celit. Skutecnosti vSak soucasné je, Ze stovky nejriznéjSich uda-
losti se kazdodenné odehrdvaji bez jakychkoli nedostatkii: Rozhodujici ¢édst
kol se ndm i nasim spolupracovnikiim podati vykonat sprdvné a véas
a vétsina lidi je vice méné pratelskych, zdvotilych a ochotnych pomoci (ale-
spori dokud jejich ochotu sami nesnizime).

Z urcitych, ne zcela jasnych diwvodil, vsak tyto pozitivni okolnosti pova-
Zujeme za samoziejmé. Jen mdlokdy si je plné uvédomime nebo je dosta-
tecné ocenime. Nesoustfedujeme se na situace, kdy uddlosti bézi a dopa-
daji spravné, ale na ty, kdy tomu tak neni, nap¥iklad pripady, kdy lidé jsou
hrubi, necitlivi, neschopni a chybujici. Provede-li kolega za dopoledne dva-
ndct vikolil a z toho jedendct dobre, stdvd se tématem poledni konverzace
pravé ten, ktery se mu nezdatil.

Pozitivni uvazovani omezuje stres

Opakem sklonu vidét kolem sebe prevazné problémy a soustfedovat
na né svou pozornost je pozitivni uvazovani ¢i ,,nauceny optimismus®.
Jde o jednoduchy myslenkovy zvyk, ktery méni nejen na$ thel pohledu
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na véc, ale predev$im emoce, které nas v urcitych situacich provazeji.
Hlavnim déivodem, pro¢ sklonu k negativnimu uvazovani Celit je totiz to,
ze optimismus ¢i pozitivni uvazovani omezuji neptiznivé emoce i zby-
te¢ny stres, a zvysuji tak energii i odhodlani problémy resit.

Prinasi proto témér vzdy lepsi vysledky, a to nejen v praci. Navic pro-
dluzuji Zivot, zlep$uji dusevni pohodu a zvysuji fyzickou kondici, Posiluji,
jak se prokazalo, dokonce nasi odolnost vii¢i nachlazeni.

Dtivodem, pro¢ negativni mysleni, tedy sklon nadmérné se soustiedo-
vat na neptiznivé udalosti, v jejich prekonani ¢asto brani, je i to, Ze jeho
pravodnim rysem byva, Ze si nepfiznivé udalosti bereme osobné. Necha-
peme je jako nahodné vzniklé okolnosti, ale jako dusledek zamérného
jedndni osob kolem nas (kterym navic pfipisujeme ty nejhorsi umysly).

Jak negativni uvaZovani prekonat
Na vytvofeni sklonu k nau¢enému optimismu, a tim i pfekondni negativ-

niho uvazovani, sta¢i ¢asto nékolik jednodu-
Vyjit midzeme chych fvykf‘; o

. Vyjit mizeme z toho, Ze si uvédomime, ze
z toho, Ze si

vétsina udalosti kolem nas dopada dobre.

uvédomime, Ze A pokud dobfe nedopadnou, jde spiSe jen
vét$ina udalosti o vyjimku, kterda dané pravidlo potvrzuje.
kolem nas dopadé Umozni ndm to nejen omezit zbyte¢né obavy,
il ale i Iépe celit situacim, kdy nam bude $tésti

naklonéno méné.

Pomuze i to, budeme-li udélosti, které
nds obklopuji, vnimat objektivnéji. Objektivnéjsi pohled na pric¢iny jejich
vzniku nam totiz pomuze 1épe chapat situace, které dobfe nedopadaji.

Predpokladem je chdpat, Ze kazdy md obcas Spatny den, tedy den, kdy
se na néj nahrne vétsi pocet neptiznivych uddlosti. A to bez vlastniho zavi-
néni - v diisledku smiily, nejriiznéjsich nedorozuméni nebo jinych nepred-
vidatelnych okolnosti.

Ptikladem je situace, kdy se nam stane drobnd dopravni nehoda, zmes-
kdame dopravni spojent, ptijdeme pozdé na diileZitou schiizku, nas klicovy
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spolupracovnik podd vypovéd, citlivou e-mailovou zprdvu posleme nékomu
jinému, prestane ndm fungovat pocitac a k tomu vSemu ndm nékdo fekne
néco neptijemného.

Stresu, ktery Spatné dny pfinaseji, zcela nezabranime. Pozitivnim zpa-
sobem myslenim ¢i ,nau¢enym optimismem* ho véak miZeme omezit.

Vychodiskem je uvédomit si, Ze k soubéhu nepfiznivych situaci
dochazi zcela pfirozené. Namisto prekvapeni, paniky ¢i avah, pro¢
postihl pravé nds, je proto tfeba svou pozornost zamérit na jeho reseni.
Nejen proto, abychom ji od vzniklych problému odpoutali, a nepropadli
sklonu u nich pfili§ prodlévat, ale i z toho divodu, Ze tak obnovime svou
sebeduvéru.

K ptiznivéjsimu vidéni situace nam pomiize i to, uchovame-li si smysl
pro humor, nebudeme se brat prilis vazné, budeme vdé¢ni, ze se nestalo
nic horsiho, a z neptiznivé situace se budeme snazit vytézit néco pozi-
tivniho*.

Miize to byt naptiklad to, ze se v disledku neptiznivé shody uda-
losti ziskdme nové kontakty nebo zkusenosti. Nebo Ze pochopime, Ze své
$patné dny maji obcas vichni, a budeme proto ochotnéjsi jim jejich pro-
blémy v ptipadé potfeby prominout. Pozitivni okolnosti miize byt i to, ze
se za¢neme zamyslet nad tim, zda soubéhu neptiznivych udalosti nepred-
chazely urcité signaly, jimz jsme mozna méli vénovat pozornost.

K praktickym nastrojim napomadhajicim k prfiznivéjsimu vnimdni
situace muze pattit zvyk polozit si v takové situaci urcité otazky, napriklad:
SJaké ptiznivé diisledky &i okolnosti mohu i ve své komplikované situaci pro

* Pozitivni mysleni patfi k tzv. mentdlnim technikdm, které podrobnéji rozebi-
rame v nasledujici kapitole. Snaha vidét na nepiiznivé uddlosti i ur¢ité pozitivni
aspekty patfik jeho ndstrojim majicim hlubsi psychologické opodstatnéni, potvr-
zené experimenty. Lidskd mysl neni totiZ schopna zaujmout vici téze okolnosti
soucasné prili§ odli$né postoje. Vnimame-li proto ur¢ité neptiznivé udalosti jako
okolnosti, které jsou z jistého pohledu pfinosné, jejich negativni psychicky dopad

téméf automaticky omezime.
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sebe najit? ,Jaké zkusenosti, které jsem v ni ziskal, mi v budoucnu pomo-
hou?“ nebo dokonce ,,Za jaké véci jsem i v dané situaci vdécny?“

Zpusobem, jak zménit svou ndladu ¢i omezit stres, a prispét tak ik co
nejrychlej$imu vyreseni situace, je i zvyk vykonat téméf okamzité urcitou
¢innost. Uspéch, ¢asto i jen drobny vysledek, ktery touto ¢innosti doséh-
neme, dokdze totiz nas$ pocit frustrace alespon ¢asteéné prehlusit.

Podari-li se ndm svij stres na zakladé nékteré z téchto metod preko-
nat, méli bychom si ji zapamatovat, a to pro pripad pristiho $patného dne.
I kdyz pochopitelné doufame, ze k nému jiz nikdy nedojde.

Sklon travit ¢as v minulosti
Nemyslet na minulost je nemozné. Neni to ani Zadouci: Z minulosti je
tfeba se poucit. Chceme-li vSak byt tspésni a spokojeni, méli bychom roz-
hodujici ¢ést svého ¢asu travit v soucasnosti. Tedy soustfedit se na to, kde
pravé jsme a co vykonavame.

Prilisny sklon prodlévat myslenkami v minulosti byva spojen s ten-

denci opétovné prozivat bolestivé vzpominky,
Reseni ) e neprijemné konflikty ¢i nevyuzité prilezi-
)ednoduche: poudit, ale jen sklonem, ktery ndm bere Cas
Spociva ve vyuziti i energii, jez potfebujeme v soucasnosti.

slova ,, prvl'svté“, Reseni je jednoduché: Spocivé ve vyuziti

tosti. Neni projevem snahy se z minulosti

v

slova ,,pristé“. Mame-li tendenci zamyslet
se nad tim, co nepfiznivého nds v minu-
losti potkalo, ¢i propadame-li dokonce sklonu svou minulost mentalné
»hapravovat, feknéme si prosté: , Pfisté to udélam jinak*.

Postup je tfeba nacvicovat, tedy trvale opakovat tak, aby se z néj stal
zvyk. Miize to chvili trvat, pokud se nam to v$ak podarti, uzavieme nepro-

duktivnim ttvahdm o minulosti dvefte.

Sklon obavat se budoucnosti
Myslet je pochopitelné tfeba i na budoucnost, mimo jiné proto, aby-
chom ji mohli pldnovat. Sklon travit v ni ptili§ mnoho ¢asu je viak stejné
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