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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
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&
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



