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Volnost clovéka je omezend.

Nejsme osvobozeni od Zivotnich podminek,
mdme vsak svobodu zaujimat k nim postoje.
Podminky nds tedy nepodmiriuji zcela.

V danych mezich zdlezi na nds,

zda se jim podrobime a vzddme se, anebo ne.

V téchto mezich

mdme také moznost postavit se nad podminky.

(Viktor Emil Frankl,
The unheard cry for meaning:
Psychotherapy and humanism, 1978;

volné pielozeno)
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O autorovi

RNDr. Jifi Plaminek, CSc.

K tématu sebefizen jsem se dostal spletitou cestou. Pu-
vodnim povoldnim jsem pfirodovédec. V osmdesdtych
letech mne k zdjmu o feseni konfliket inspiroval zépas
nadi tézce zkousené piirody s tehdej$im plinovanym
hospodafstvim. Zkusenosti s témito ekologickymi kon-
flikey mne po roce 1989 na pér let pfivedly do stdtni
spravy, ale predev$im ke studiu obecnych zdkonitosti
fedeni konfliket a k zaméfeni na mediaci, tedy zvldddni
sport za Gdasti neutrdlniho zprostfedkovatele.

Pocdtkem devadesdtych let jsem zacal mediaci pou-
zivat v praxi a stal se prvnim ceskoslovenskym medidto-
rem. Vzpominkou na tuto pionyrskou dobu je ptirucka
Resent konfliktii a uméni rozhodovat z roku 1994. V dobé jejiho vydani jsem se jiz vénoval
mediaci a tréninkdm vyjednavaca na plny tvazek jako nezdvisly konzultant. Mych sluzeb
zalaly vyuzivat Ceské, zahrani¢ni i mezindrodni firmy a instituce. V letech 1992-1994 jsem
napiiklad pusobil jako ndrodni koordindtor programu UNITAR s ndzvem Conflict Reso-
lution and Decision Making Programme a letech 1994-1996 jsem pracoval pro tréninkovy
program Johns Hopkins University jako koordinaror trenért pro Ceskou republiku.

Tehdy jsem se zalal stdle Castéji setkdvat s konflikty, jejichz pfic¢inou nebyly odlisné zdjmy
ztcastnénych, ale nepiiznivé nastavené podminky ve firmdch a v institucich. A protoze je
nastavovani podminek pro prici a spoluprdci vyznamnou soudsti vedeni a fizeni lidi, dostal
jsem se touto cestou k tematice managementu. Vyuzil jsem analogie mezi déji v piirodnich
ekosystémech a ve firmdch a vytvofil teorii vitality a pozdéji, spolu s Romanem Fiserem, také
metodiku Management by Competencies, které spole¢né umoziiuji diagnostiku a usnadiiuji
vitalizaci firem. ZkuSenosti z tohoto obdobi jsem shrnul v knize Synergicky management,
vydané v roce 2000.

Pticiny konfliktt jsou ovSem rozmanité. K tématu managementu firem proto postupné
piibyla témata, tykajici se vztaht a komunikace mezi lidmi, véetné vedeni lidi. Tihy jed-
notlivych kauz a tlaku sbiranych zkusenosti jsem se zacal zbavovat psanim pfirucek, z nichz
nékteré jmenuji v doporucenych zdrojich na konci knihy.

K sepsani atlasu Sepozndnt, seberizeni a stres mne pivodné dovedl mnohdy «émér otrokdi-
sky vztah nékeerych &eskych manazert k sobé samym, a to i téch, ktef{ jsou zjevné Gsp&ni
ve veden{ jinych lidi. Neschopnost rozumné fidit sviij ¢as a Zivot a chrénit sebe, své zdravi
a svou pohodu byla Siroce rozsifend zejména v devadesdtych letech minulého stoleti, dnes
uz se situace vyrazné zménila.

Nezistalo vsak jen u této knihy. Téma sebefizeni jsem zpracoval také pro pldnovaci sys-
tém firmy ADK a vytvofil metodiku tréninku zdkladnich sebefidicich dovednosti. Metodice
rozvoje firemnich systému a lidskych zdroja se v posledni dobé vénuji nejvice. Navrhuji
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diagnostické a vzdéldvaci programy a jako poradce ¢i lektor je testuji v nasich firméch
a institucich.

Ve volnych chvilich — jako Fddny pfeuceny introvert — prchdm do piirodé blizkych lest,
do skal a ke zbyvajicim ¢istym voddm této zemé. Kontaktovat mne mizete na adresich
jplaminek@seznam.cz nebo www.jiriplaminek.cz.


http://www.jiriplaminek.cz
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Nez zacnete Cist

Na prelomu kazdého roku vidim mnohé své blizni, jak s dobrym predsevzetim usedaj
k zakoupenym drahym didftm a pldnuji své piisti dny, vedeni presvédéenim, Ze jenom
tak mohou dosdhnout tolik kyZeného tspéchu nebo zdvratného pocitu $tésti. Kdyz pak
v pribéhu ledna prejdou do svého obvyklého rezimu spontdnniho chovéni a intuitivniho
rozhodovani, prondsleduji je pocity viny a osobniho selhdni.

Jde-li pfitom viibec o néjakou chybu, doslo k ni jiz v prosinci, v dobé, kdy se rozhodli
navléci svému casu a svym ¢intim raciondln{ uzdu. Raciondlni ptistup k sobé a k Zivotu mize
byt velmi uzite¢ny, ale stejné tak mtize pustosit kvalitu vlastniho Zivota a vztahy k ostatnim
lidem. Nejsem proto zddnym vérozvéstem pldnovdni. Jen jsem uz ve své praxi vidél mnoho
lidi, kterym by zamysleni nad sebou a nad vlastnim Zzivotem prospélo.

Smysl zivota

Je-li smyslem fizen{ sebe sama vy$${ objektivn{ kvalita zivota a vys$i subjektivni lidskd spo-
kojenost, je zcela normdlni se ptdt, zda na nds na fizené cesté zivotem nakonec ne¢ihd vice
pasti neZ pii intuitivnim kiizovdni ocednem relativniho chaosu kolem nds. K vybéru mdme
dv¢ krajni odpovédi i celou skdlu moznosti prechodnych.

Ve vztahu k sobé i k okoli se miizeme spolehnout na pfirozeny béh véci. Piiroda,
z jejichz zédkonitosti pfi svém vykladu casto erpdm, také nemd cile, a presto dosahuje
zajimavych vysledka. Cestou pokusti a omyli se ji z biologické prapolévky, obsahujici jen
nékolik jednoduchych organickych ldtek, podafilo béhem nékolika mdla miliard let vytvofit
laskavého étendfe, ktery si na to, co zde piSu, dokdze udélat vlastni nézor.

Ostatné, odstranime-li ze svych Gvah bfimé ¢asu a sebestiednosti, miizeme spatfit, Ze sys-
témy viech myslitelnych drovni, véetné nds samych, délaji pfesné to, co délat maji — vyvijeji
se. Mizeme si tedy Fici: budme rddi, Ze jsme alespori na ¢as u toho. A uzijme si to.

Pokud ndm tento piistup nesedi, mizeme zalit do svého Zivota raciondlné a systematicky
zasahovat — ticba zpasoby popsanymi v této knize. Miizeme si navic uvédomit, ze parametry
svéta, ktery nds obklopuje, vsichni spoluvytvdiime, a snazit se do n¢ho aktivné a systematicky
vnadet porddek a rozum a ovlivilovat jej. Je to mozné a legitimni, m4 to smysl.

Kdo se ov§em rozhodne vénovat své Usili snizovdn{ entropie ve svém Zivoté, mél by
védét, ze jde o béh na dlouhou trat v prostfed se ztiZenou orientaci, ale s velmi zajimavymi
cenami pro ty, ktefi v priibéhu Zivota protrhnou cilovou pdsku nédvyku divat se pravidelné
dopfedu i dozadu.

Madme tedy svobodu volit cestu. Oba popsané piistupy k zivotu jsou pochopitelné a pfi-
jatelné a navic — jak uZ jsem poznamenal vy$e — mohou v praxi poéit fadu piechodt a kom-
binaci, a tim i pfipoustét existenci zlaté stiedni cesty. Pojem zlatého stiedu je ostatné jednim
z nejpozoruhodnéjsich objevii zdravého rozumu a je jisté star$i nez nds letopocet, nebot jiz
v dobidch antiky byla réeni jako aurea via media nebo aurea mediocritas velmi oblibena.

Stejnou svobodu jako v pripadé cest ovSem mdme i pii volbé cilt a pii pfemysleni
o smyslu vlastniho Zivota. Odpovédét na otdzku po smyslu vlastniho snazeni muze kazdy
nejlépe sdm za sebe. Smysl Zivota nelze diktovat, vklddat jej zvendi. Podle Viktora Emila
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Frankla (7he unheard cry for meaning, 1978) je ptitomen ve vSech Zivotnich situacich a jeho
hleddni je hlavni odpovédnosti kazdého z nds. Tato slova vyikl ¢lovék pohnutého osudu
a pozoruhodnych zésluh, rozhodné se vyplati o nich pfemyslet o néco déle, nez je v nasi
uspéchané dobé zvykem.

Dosahovani uspéchu

Tato piirucka nese ndzev Sebepoznini, seberizeni a stres, ale s podobnou mirou pfesnosti by
mohla byt pojmenovina Dosahovini sispéchu. Ze své konzulta¢ni praxe dobfe vim, jak moc
spolurozhoduje o kvalité Zivota zpiisob, jakym se rozhodneme tspéch vnimat. Zda je pro
nds tspéchem prévé néco nebo prosté jen co nejvice.

Lepsi byvd neptitelem dobrého. Vzdy je proto Gclelné se ptit, zda za usili ziskat lepsi
nez dobré, ke kterému nds tolik vébi napiiklad reklama, neplatime né¢im, co neni na prvnf
pohled tak vymluvné jako vyplatni pdska, danové ptizndni nebo nablyskany vyrobek, ale
co se ¢asem stejné piipomene. Nemusi to byt jen zdravi nebo mezilidské vztahy, mize jic
i 0 budouci pocit spokojenosti pfi bilancovdni vlastniho Zivota.

Otdzky co a pro¢ chceme jsou z velmi logickych davodu pfi sebezvldddni vytceny pied
otdzku jak toho dosdhneme a maji vyznamny vliv na miru pravdépodobnosti tspéchu a ob-
tiznost cest k jeho dosazeni. Proto zadind vyklad hned v prvni kapitole prévé pozndmkami
o spéchu a vitalité.

Hledani stésti

Souddsti obsahu této nevelké knizky je i sebepozndni. Bez pochopeni a pfijeti sebe sama
miizeme tézko pomyslet na jakékoliv hlubsi tvahy o vlastnim Zivoté. Ptislusnou kapitolu
proto mohu doporudit i vSem tém, kterym je jiz nyni zfejmé, Ze s né¢jakym systematickym
pfistupem k Zivotu nechtéji mit nic spole¢ného.

Sebepozndnim muZzeme objevit cely kompletni vesmir, dalsi nekonecno, o kterém jsme dosud
nemuseli mit ani tuseni. Budeme premyslet, které vysledky sebestudia jsou konstantami naseho
zivota a které parametry miizeme zménit. Budeme se ptat, zda to, co miizeme zménit, také zménit
chceme. Zjistime, ze pfes piipadné nadsen{ pro sebezdokonalovani vétsinu z toho, co objevime,
budeme ménit jen stéZi — protoze to nebude teoreticky mozné nebo prakticky rozumné.

Tim nejdalezitéj$im, co dostaneme, je proto pfileZitost vnitiné pfijmout vse, co nds
charakterizuje, a to véetné odhalenych slabin, a zadit se mit rddi se v§im dobrym i se v$im, co
se ndm na prvni pohled libilo méné. Toto sebepiijeti je cestou k vnitin{ stabilité a nutnym
ptedpokladem kvalitnich vztahi s okolim.

Uspé&ni lidé jsou povéstni dobrym hospodatenim s vastnimi i externimi zdroji. Protoze
se znaji, uméji vyuzit svych silnych strdnek a fesit potiZe spojené se strainkami slabymi — bud
cestou osobniho rozvoje, nebo spolupraci s lidmi, ktefi jim mohou chybéjici zdroje nabid-
nout. ProtoZe se akceptuji, nepfendseji na své okoli vlastni nejistotu a piisobi divéryhodné.
Ostatnf lidé je proto rddi napodobuji. Nésleduji je, nebot citf jejich osobni silu.

Hleddni sebe sama a dobry vztah k tomu, co nachdzime, doporucuji riazni myslitelé jiz
dlouhd staleti. Takovy zen napiiklad pfind$i mnozstvi ponauceni typu ,,éim ddle jdes, tim
méné vis“ nebo ,,pohled dovnir;, Ty jsi Buddha, kierd obratnou zkratkou vyjadiuji v zdsadé
totéz, co jsem se zde pokusil vysvétlit jazykem soucasné doby. K pocitu osobni spokojenosti
nevede moderni délnice, ale prostd stezka.
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O knize

V roce 2002 jsem nasemu kniznimu trhu nabidl knizku Vedeni lidi, tymii a firem. Do
podoby atlasu jsem v ni shrnul a uspofddal nejuZite¢néjsi témata managementu. Pfi jejim
sepisovani jsem myslel na vechny ¢tendfe, keeff o néco usiluji a nemohou toho dosdhnout
jinak nez prostfednictvim jinych lidi. Tim jsou ldkdni a vtahovéni do svéta managementu,
a to tieba i pfesto, Ze ndzev a popis jejich pracovni pozice slova jako manazer, fzen{ nebo
veden{ viibec neobsahuje.

Uz v té dobé¢ jsem dobte védél, Ze téma dosahovdni Gspéchu jsem tim vycerpal jen z¢isti.
Rezervy a potize s vedenim a fizenim totiz nemusime mit jen ve vztahu k jinym lidem, ale
i k sobé. Ne vzdy jsou tyto rezervy malé a obtiZe sndze feSitelné, ba pravé naopak — casto
muzeme s prekvapenim zjistit, ze sebezvldddni je téZ$im ofiskem nez vedeni jinych lidi, za
jejichz préci nebo vychovu odpoviddme.

Zvédavé jsem tehdy éekal, jak bude novd manazerskd piirucka pfijata. Forma atlasu,
v némz jsou obrdzky a text rovnoprdvné zastoupeny, je pii vykladu managementu, pokud
vim, pfece jen krajné neobvykld. Nese vsak patrnou vyhodu, nebot je pfehlednd, usnadnuje
pochopeni souvislosti a vyrazné Seti{ ¢as tendfe.

Knizka byla pfijata vlidné, a to mne pobidlo k doplnéni zbyvajicich témat. Vedeni lids,
tymit a firem tak dostalo o rok mladsiho brdsku v podobé atlasu, vénovaného sebezvldddni.
Vs zdjem o obé knizky mi umoznil texty i tabule prabéiné aktualizovat a dopliiovat.

Star$i z obou knih se tak v roce 2012, dockala v nakladatelstvi Grada 4. vyddni a atlas
Sebepoznini, sebetizent a stres, ve kterém si pravé Ctete, vyddvame potieti. Vyklad je v obou
knihdch doplnén o ¢erstvé poznatky a postiehy z poslednich let a nové uspordddn.

Ucel

Zijerne ve svété rozptylené pozornosti. Kolem nds se vynofuji potize a pfilezitosti, a sotva se
s nimi sta¢ime trochu vyrovnat nebo jen sezndmit, uz na nasi pozornost ttoci néco jiného.
I pfi plavbé v téchto rozboufenych voddch ovsem touzime vzit zivot do vlastnich rukou,
ddt mu smysl, vytesat z ného tvar, navléknout kordlky vjemii na jednu nit. A samoziejmé
mit na to cas.

Kniha Sebepozndni, sebefizeni a stres vypravi o cestéch, jak na to. M4 zcela stejny ucel
jako maj prvni atlas — pomdhat lidem, ktefi chtéji né¢eho dosahnout, k dspéchu a ke spoko-
jenosti. Tomuto tGcelu podtizuje doslova vie — od obsahu pres zptsob vykladu a obrazovou
formu az po zdroje, ze kterych cerpd.

Obsah a forma

V deviti kapitoldch jsou postupné probrdna tfi témata — sebepozndni, sebefizeni a zvldddni
stresu. Sebepozndvani{ postupuje od zdédénych, v zdsadé nezménitelnych vlastnosti, jez je
tieba poznat, pfijmout a vyuzivat, piekracuje hranici neovlivnitelnosti a vstupuje do svéta
osvojenych zdrojii. Navstivime mista, na kterd mdme stdle vées{ vliv, a exkurzi do vlastntho
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nitra ukonéime u ndzort, motivil, znalosti a dovednosti, jez mizeme védomé vytvéiet
a piimo ovliviiovat.

Nésledné budeme piemyslet o cestdch, jak tento vliv G¢inné uplatiovat v redlném Zzivoté.
To jiz budeme obéma nohama na teritoriu sebefizeni. Vyklad shrnuje osvédéené zkusenosti
s fizenim zmén, stanovovdnim cilf, posuzovdnim jejich dileZitosti, Fizenim ¢innosti a Fize-
nim Casu, a nakonec i se zvldddnim nepiijemného napét (takzvaného distresu) a vyvoldvanim
pocitll opa¢nych, tedy napéti pfijemného (eustresu).

Snaha o stru¢nost a usili o pehlednost spolu (stejné jako v piipadé mého prvniho atlasu)
pocaly formu, v niZ se pravidelné stfidaji obrdzky s textem. Na vétsiné dvoustran této knihy
tedy naleznete vpravo kreslené tabule, které obsahuji schémarta ilustrujici vyklad, a vlevo
vysvétlujici text, ktery k tabuli patii.

Adresati

I kdyz v knfzce ¢asto mluvim o manazerech, ve skute¢nosti prakticky ve, o ¢em pisu, plati
pro kohokoliv. Téma se tykd nasi lidské podstaty a popisované zdkonitosti jsou spoletné
nam vsem bez rozdilu. Clovék na manazerské pozici moznd vice citi potiebu efektivné fidit
svij Zivot, ovSem principy, které mu pfi tom pomohou, jsou stejné jako u jinych profesi,
a v zdsad¢ stejnd je i jeho Sance uspét.

Ostatné snaha mit Zivot néjakym zptsobem pod kontrolou je vselidskd. Nelisime se
v tom, zda ji citime, ale prdvé ve zpusobech, které ndm pfi fizeni vlastniho Zivota vyhovujf
nebo kterych jsme schopni. Kniha je proto uré¢ena véem myslitelnym skupindm ¢tendti; jen
u podkapitol 0 managementu zmén, cild, ¢innosti a ¢asu, v nichz padne nejvice doporudent,
vds, své Ctendfe, v pravou chvili upozornim, Ze zatimco pro nékoho mohou tyto podkapi-
toly slouzit jako doslovné nédvody k chovani, pro jiného jsou spise voditkem k intuitivnimu
uchopeni a volné inspiraci.

Kdyz jsem knihu sepisoval, intenzivné jsem myslel také na specifickou skupinu adresdtt,
kterou jsou specialisté na rozvoj lidskych zdroja. Kdo se zacte do ndsledujiciho textu, brzy
zjisti, Ze mezi rozvojem sebe sama a pé¢i o rozvoj jinych lidi nevidim zddny principidlni
rozdil. V obou piipadech je centrem zdjmu ¢lovek, pro néhoz plati principy a souvislosti
popsané v této knize. To, ze v prvnim pfipadé mdme k tomuto ¢lovéku (tedy k sobé) bezpro-
stfedni, pfimy pfistup, situaci nemusi vzdy zlehéovat. Abych nepostavil zed mezi soukromym
a pracovnim Zivotem ¢lovéka, snazim se sviij vyklad zasazovat nejen do kontextu osobniho
a rodinného Zivota, ale i do kontextu price pro firmu, instituci, spole¢nost.

Zdroje

Cerpal jsem z literatury, kterou mam k dispozici. Nékteré oblasti jsou v ni zpracoviny
doslova s mravendi pili, ovSem stdvd se, Ze vysledky této pile do sebe piili§ nezapadaji. To
plati zejména pro riizné teorie osobnosti, které tvoif neviditelné pozadi sebepoznani. Creni
piislusnych publikaci vzbuzuje nutkavy dojem, jako by snad kazdy jen trochu ambiciézni
psycholog musel pfispéchat s vlastni teorif, pokud mozno alespon z&4sti popirajici piedstavy
kolegu.

Jiné oblasti, zejména pak souvislosti mezi riiznymi jevy a teoriemi, zistdvaji ¢asto natolik
nepovsimnuty, ze maly kracek keerymkoliv smérem uz muZe znamenat posun za hranici
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stavajiciho lidského pozndni. Za této situace mi nezbylo nic jiného, nez z mnozstvi moznych
pohleda vybirat v souladu s ti¢elem knihy a bild mista opatrné kolorovat.

Pfi vybéru témat pro jednotlivé kapitoly jsem si stéle poklddal otdzku, zda se uvedenim
piislusnych poznatk chei pochlubit, co vechno jsem predetl, nebo zda je zminuji proto,
ze se mi osvéd¢uji v kontaktu s mymi klienty, a je tedy pravdépodobné, ze budou stejné
spolehlivé pomdhat i vdm, uZivatelam této piirucky. Kdykoliv jsem shledal, Ze zminénym
vykladem nezamyslim pomoci sobé, ale jinym, pustil jsem se do vypravéni.

Dal$im vyznamnym zdrojem, z néhoz jsem cerpal pii psani této knihy, byla moje dnes
uz letitd praxe. Mdm obrovskou vysadu, ze se mohu stykat s lidmi, ktef{ — at jiz svou pfi-
rozenou moudrosti nebo vytrvalym sebezdokonalovdnim — dokdzali pfevzit pozoruhodnou
kontrolu nad vlastnim Zivotem a zit v souladu s principy, které jsou v této knize shrnuty. Je
vzdy pekné sledovat pfemény teorie v praxi a pii sebefizent je tento pozitek vétsi o to, ze jsou
vidét ptimé dusledky tGspéchu, projevujici se nejen spolecenskou uZite¢nosti, ale i osobni
spokojenosti ¢loveka, ktery v oboru sebetizeni uspél.

Metoda

Usilovné jsem se snazil ddvat pfednost davodu pred ndvodem. Vysvétleni, tedy poskytnuti
odpovédi na otdzku ,,pro¢?®, md ve vykladu bez vyjimky daleko vysadnéjsi postaven{ nez
pouhy popis postupt, kuchaika shrnujici odpovédi na otdzku ,jak?“.

Jsem hluboce presvédlen, Ze takovy piistup zvySuje praktickou pouzitelnost knihy. Po-
chopeni pricin funkénosti metodickych postupil totiz umoziuje pouzivat tyto postupy nejen
v rutinnich, ale i ve zcela nestandardnich situacich. Kdo vi pouze ,jak®, a nikoli ,,pro¢“, md
pochopitelné svdzané ruce, pokud potiebuje nauceny postup modifikovat a ptizplisobit své
jedndni neobvyklym, tieba i krizovym podminkdm.

Knizky jako tento atlas jsou velmi ndro¢né na zptsob vykladu. Tajemné svéty nasich
osobnosti nejsou pravé jednoznacné, lehce pfedvidatelné a snadno popsatelné. Napsat o nich
prakticky pouzitelnou pfiruc¢ku znamend do jisté miry obétovat predstavu stoprocentné
exakeniho vyjadfovdni.

Tam, kde jsem musel s ohledem na rozsah a ucel téro piirucky volit mezi presnosti
a srozumitelnosti, s tézkym srdcem jsem preferoval srozumitelnost. Nékdy jsem upustil od
diskuse urcitych okrajovych podminek, které nastdvaji s nizkou pravdépodobnosti, nebo
nezminil vyjimky, jejichz prakticky vyznam se blizi nule. Ve viech téchto ptipadech jsem
ov$em ddval bedlivy pozor, abych podstatu véci pouze zjednodusil, a nikoliv zkreslil.

Autorstvi

Muyj vyklad mtize vzbuzovat dojem, Ze obsahuje dlouhou fadu novych bdje¢nych postupt,
které jsem osobné objevil a nyni je $ifim ku prospéchu celého lidstva. Nebylo mym tmyslem
takovy dojem vytvofit. Realita je pochopitelné zcela jind. Ve skute¢nosti jsem spise shrnul
dobte zndmé jednotlivosti, ¢asto vyplyvajici z uplatnéni naseho nejuzite¢néjsiho ndstroje —
prostého rozumu. Obdas jsem je nové pospojoval a mnohde i zdaraznil souvislosti, keeré
nejsou vzdy na prvni pohled ostfe viditelné.

Neékdy bylo tézké rozhodnout, kde kondi copyright zdravého rozumu a zacing autor-
ské pravo nékoho konkrétniho, at jiz moje nebo mych kolegti z oboru. Tam, kde védomé
navazuji na poznatky nékoho jiného, cituji ptimo v textu. Kde si zakldddm na tom, ze jde
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o vysledky mych pozorovédni, experimentd a Gvah, naznaluji to osobnimi formulacemi
v prvai osobé jednotného disla. S ohledem na omezeny rozsah a praktické ladéni piirucky
neuvddim v zdvéru kompletni seznam pouzité literatury, ale jen vybér literatury doporucené.

Prani

Kdyz se ¢lovek leskne novotou a mlddi mu koukd z kazdého ¢inu a slova, pfirozené touzi po
tom, aby vynikl. Obdvdm se, Ze jiz néjaky ¢as neodpoviddém tomuto popisu. Vedle nevyhod
v tom nachdzim i fadu pfijemnosti. Méné mi zdlezi na efektu a vice na uzitku.

V textu atlasu pfesto zhusta pouzivdm zna¢né kosaty slovnik a ndpadnd jazykovd spojeni.
V vodu nékterych kapitol jsem si navic zahrdl na lidového mudrlanta, kdyZ jsem se pokusil
stru¢né zformulovat vybrand podstatnd sdéleni pfislusnych kapitol do jakychsi gném ¢i
aforisma. Jinde jsem k tomuto tcelu vyuzil slova svych kolegg.

Doufdm, ze ¢tendfi omluvi tyto vystrelky a pochopi, ze maji udrzet jejich zdjem a po-
zornost — vzdy, kdyZz po nich séhnu, upfimné véfim, Ze vstoupily do sluzeb uzite¢nosti, ne
laciného efektu. Ostatné, pokud shleddte tento atlas uzite¢tnym, budete se k nému vracet
a rozvijet jeho myslenky, naplni se mé nejvétsi pidni v souvislosti s touto knihou.

Sebezvldddni je spise ndstroj nez cil. Umoziiuje vnést do Zivota porddek a stabilitu. Maze
zivot zjednodusit, stejné jako zkomplikovat. Mize pomoci a také ¢asto pomdhd, muaze
ovsem i ubliZit. Proto jsem pred atlas prediadil krétkou Gvahu na toto téma, nazvanou Nez
zacnete Cist.

Vétim, ze z ni vyplyvd, Ze spiSe nez prirucky, byt tieba sepsané s témi nejlep$imi tmysly,
pomdhd s rozhodovénim o vlastnim Zivoté jiz zminény stary dobry zdravy rozum. Je to on,
kdo ndm obcas chybi. Proto pfeji ndm vSem, abychom jej méli co nejvice.

V piételské acee Vas
Jit{ Plaminek
www.jiriplaminek.cz
jplaminek@seznam.cz
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> 1.1 Uspéch

Predpokladem védomého sebezvlddani je dobrd predstava o tom, ¢eho checeme doséhnout.
Existence ocekdvéni, ze bude nééeho dosazeno, tedy pfitomnost néjakého cile, je prvnim
klicem k sebezvldddni. Druhym klicem je potom — veelku logicky — jednoznaénd volba cesty
ke stanovenému cili. Treti kli¢ predstavuje nase usili, které vyvijime na cesté k cili.

Pti hodnoceni vysledkt sebezvldddni se vedle ocekdvdni zabyvdme realitou. Realita, kterd
nds zajimd pii hodnoceni, je vysledkem Usili projit zvolenou cestu k vyt¢enému cili. Realita
(skute¢nost) je stav, jehoz bylo (skute¢né) dosazeno.

Realitu srovndvdme s o¢ekdvanim a vysledek ndm poskytuje diilezité informace o kvalité
volby cilit a cest. Pokud skute¢nost neodpovidd ocekdvdni, ztejmé jsme se v né¢em zmylili —
moznd jsme udélali chybu ve volbé cile, moznd jsme chybovali pfi volbé nebo uskutectiovdni
cest. Pokud skute¢nost odpovidd o¢ekdvani, mizeme mluvit o dspéchu.

Uspéch tedy zdvisi jak na o¢ekévdni, tak i na realité. Tohle pozndni je velmi dilezité —
uspéchu se miizeme bliZit a dosahovat jej dvéma cestami. Bud tim, Ze vynakldddme dsili,
abychom prodli cestou ke stanovenému cili, a nebo tim, Ze ménime svd ocekdvani.

Védsina literatury o tspéchu se dnes vénuje zpisobtim, jak dosahovat zédoucich cili,
a ani tato kniha nebude vyjimkou. Nemuize vsak piehlizet ani druhou cestu. O tspéchu ¢i
netspéchu zhusta rozhoduje jiz sama volba ocekdvdni, jez mize byt vice ¢i méné rozumni,
a definice cilg, jez jsou rizné obtizné a mohou byt i nesplnitelné.

Na tabuli 1 uvddim tii ptiklady voleb o¢ekdvani, které vyznamné ovliviiuji pravdépodobnost
Uspéchu a také povahu pociti, které tspéch a netspéch provazeji — zejména pocit spokojenosti
¢i nespokojenosti. Jde o piiklady, jez potkdvdm v konkréenich konzultaénich kauzéch nejéastéji.

Velmi zdlezi na tom, zda je jako tspéch chdpdno dosazeni omezeného prostoru (napiiklad
urcitého cilového bodu) nebo prostoru z jedné strany neohrani¢eného (napiiklad polopiimky
nebo poloprostoru), v némz plati ,,¢im vice, tim 1épe.

V prvnim piipadé chceme ,prévé néco®, tedy jakési optimum (napiiklad mési¢ni pijem
40 000 K¢ nebo majetek v hodnoté 1 miliénu K¢), ve druhém piipadé ocekdvame co nejvic,
tedy maximum (z4dny ptfjem ¢i majetek neni pro nds definitivné dostate¢ny). Je zfejmé, ze
dosdhnout tspéchu a odpovidajictho pocitu spokojenosti je ve druhém piipadé obtiznéjsi
nez v piipadé prvnim.

Nejasno byvd i v tom, zda konkrétni ¢lovék touzi po Gspéchu vnitfnim, reprezentovaném
pfedev$im osobni spokojenosti, nebo po dspéchu vnéj$im, spojeném s potiebou uzndni
ostatnich. V prvnim piipadé mizeme mluvit o tspéchu soukromém, ve druhém o dspéchu
vefejném.

Soukromy tspéch primdrné nenf uréen pro obdiv okoli. Jde pfi ném o ¢isté soukromé,
intimni prozivdni spokojenosti, pfi¢emz ovéem i v tomto piipadé se cile mohou obracet
dovnitf (osobni pohodli) nebo ven (uzite¢nost pro okoli). Vefejny tspéch se naopak neode-
hrédva v intimnim prostoru vnitfni spokojenosti, ale na socidlnim jevisti, dobfe osvétleném
reflektory pozornosti ostatnich. Je vizdn na tuto pozornost a spolu s ni stoji ¢i padd.

Posledni z trojice piikladii se tykd casu. Jsou lidé a situace, kdy postacuje tspéch oka-
mzity. K nému se také mohou vztahovat piisluind ocekdvani. Jin{ lidé a jiné situace mohou
volat po uspéchu udrzitelném, ktery nepomiji v ¢ase, ale bude trvat dlouhodobé. Dosazeni
dlouhodobé udrzitelného tspéchu je pochopitelné daleko ndro¢néjsim cilem pro sebezvla-
ddni nez Gspé$nost okamzitd, docasnd. Udrzitelnd Gspé$nost je ovem obvyklym pozadavkem
sebezvldddni. Zaslouzi si tedy ndsledujici samostatnou tabuli.
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podle povahy

Tabule 1 Typy uspéchu
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> 1.2 Vitalita

Uspéch, krery je udrzitelny ve smyslu vykladu k tabuli 1, je znakem vitality. Zatimco tspéch
je stav, kdy realita splyvd s otekdvdnim, vitalita jiz nen{ stavem. Je schopnosti setrvdvat
v uspéchu. Mezi Gspéchem a vitalitou je tedy podobny vztah jako mezi rovnovdhou a stabi-
litou. Rovnovéha je stavem néjakého systému, kdeZto stabilita schopnosti systému v rovno-
véze zUstdvat, vracet se do ni nebo vytvdfet nové rovnovéhy. Znakem stability je pfitomnost
mechanismi, keeré tyto déje umoziiujf a maji nejcastéji povahu zpétnych vazeb.

V knfiice Vedeni lidi, tymii a firem ukazuji, jak mohou dosdhnout vitality firmy. Vede k ni
Cevefice disciplin (viz také tabule 9). Jednoduse fe¢eno, firma musi byt uZite¢nd, efektivni,
stabiln{ a dynamickd. Tedy musi mit produkty, jez obsluhuji sprdvné potteby sprévnych
subjektt (naptiklad zdkazniki), musi byt efektivni v pfeméné vstupti ve vystupy (tedy mit
kvalitni procesy, zdroje a struktury), musi se umét vyrovnat se zménami (stabilita) a zmény
sama vyvoldvat (dynamika). Pfi budovdni vitality tvoii tyto discipliny posloupnost. Proto
jsem z nich v tabuli 9 udélal pyramidu.

Teorie vitality, vyjddiend popsanym zplisobem pro firmy, ovéem musi platit pro véechny
systémy — a tedy i pro ¢lovéka a jeho zivot. Pyramidu vitality pro lidsky Zivot nastifiuje ta-
bule 2. Lidské sebezvldddni na ni logicky zadind otdzkou, co od zivota oéekdvame. Vime jiz,
ze o¢ekavéni pf{mo spoluurcuje pravdépodobnost tspéchu. Prvni patro pyramidy vitality
pro lidsky Zivot tedy poklddd otdzku smyslu Zivota a Gsili. Jde o analogii firemni{ uZite¢nosti,
pfi¢emz minimdlnim pozadavkem je, abychom ,byli uzite¢ni alespori sami sob¢®.

Vime-li, co chceme, miZzeme k tomu hledat adekvétni cesty. Druhym patrem pyramidy
je tedy zpiisob Zivota a otdzky s nim spojené. Zde fe$ime to, jak dosdhnout stanovenych
cilti. Sem patfi mnoho tradi¢nich disciplin sebefizeni, véetné managementu ¢asu a ¢innosti.
Ano, jde pfedevsim o efektivitu.

Stanovovini cila, hleddni cest a redlné vysledky ndm dévaji klicové informace — u¢i nds.
Nase tspéchy i netspéchy, vsechny prozité potize a ziskané zkusenosti k ndm promlouvaji
a obsahem tfetiho patra je naudit se jejich jazyku rozumét. Jenom tak mazeme délat véci stéle
lépe a neopakovat staré chyby. Uéeni se z ispécht a netispéchi, z omylt i sprévnych rozhod-
nuti, tvoii tieti patro pyramidy vitality, vztazené k zivotu ¢lovéka. Zde se hraje o stabilitu.

Pokud shromdzdime dostatek zkusenosti, muze se stdt, ze ndm nebude stalit jen dobfe
reagovat na zivotni podminky a situace. Mizeme se pokusit tyto podminky ménit — pfed-
chdzet uddlostem nebo je (spolu)vytvifet. Mzeme ovliviiovat své okoli, ucit lidi kolem nds
tomu, co umime nebo zndme, stivat se vzorem. Clovéku, jehoz napodobuii jini lidé, mizeme
fikac lidr. U¢eni ostatnich, vedeni jinych lidi a (spolu)urcovdni podminek Zivota mizeme
povazovat za jeden z moznych obsaht ¢tvrtého patra pyramidy vitality pro lidsky zivor.

Je tu ovSem i druhd podoba dynamiky, jez se s prvni nijak nevylucuje: aktivné ménit sebe
sama. Ne jiZ jen reagovat a ucit se z toho, co se déje spontdnné, ale stanovovat cile a cesty
a vyvijet sili k dosaZen{ stanovenych cili — tedy aktivné se vénovat sebezvldddni.

Ctvrtym patrem tedy ovliviiujeme sebe a ptipadné i své okoli. Aktivné zasahujeme do
dynamiky svého Zivota a svého prostiedi. S rizikem jisté nepfesnosti jsem na tabuli 2 shrnul
oba procesy pod pojem ,vedeni®. Do tabule jsem vepsal rovnéz pojmy platné pro vedeni
firem a instituci (uZite¢nost, efektivita, stabilita, dynamika) a také oznacen{ stavii, dosaze-
nych po vybudovdni nékterych pater (nerovnoviha, rovnovéha, vitalita). Zbytek knihy je
hleddnim odpovédi na otdzku, jak dosdhnout vitality.
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vitalita, udrzitelny Uspéch

(dynamika)
VEDENI

(stabilita)
UCENI SE

rovnovéha, okamzity uspéch

ZPUSOB ZIVOTA
(efektivita)

SMYSL ZIVOTA
(uziteénost)

nerovnovaha, neldspéch

Tabule 2 Pyramida vitality pro sebezvldddini



