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Tuto knihu vénuji svému synovi Zebovi a viem, ktefi se snazi prozit smysluplny
a jedinecny Zivot plny Uspé3né realizovanych cild.

Nikdo ti nemiiZe postavit most, po némz prdvé ty musis prejit feku Zivota,
nikdo kromé tebe samotné. Ovsem, jsou nespocetné stezky a mosty i polobozi,
ktefi by té chtéli fekou nést; ale jen za cenu tebe samé: dala bys sama sebe v zdstavu a ztratila
se. Ve svété je jedna jedind cesta, po niZ nemiiZe jit nikdo kromé tebe:
kam vede? Neptej se, jdi po ni.

Friedrich Nietzsche (v prekladu Pavla Kouby)
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PREDMLUVA 0D MARSHALLA GOLDSMITHE

VSichni vime, jakou osobou bychom chtéli byt. Bohuzel neni pokazdé snadné takovou oso-
bou skutecné byt kazdym dnem. Vichni mame rizné zvyky a ve svém chovéni se nechava-
me ovlivnit rliznymi impulzy, které obcas plisobi v nas prospéch a obcas proti nam. Neni
snadné ispésné projit timto sloZitym bludistém a zménit se tak, jak jsme si pfedsevzali.

Na vasi cesté vdm mize pomoci tato kniha.

Predklada inspirujici a praktické pokyny k uspéSnému Zivotu a préci v dvacatém prvnim
stoleti. Nasledujici stranky vdm ti¢inné pfipomenou, co mliZete ve svém Zivoté — a Zivotech
péci o své zdravi, ve finanéni sféfe i v zabezpedeni na stafi. Pom{ze vam urcit, co Gspéch
znamena pravé pro vas, a poskytne vam zaklady, na kterych mlizete sviij dspéch zacit bu-
dovat.

Nigel ziskal certifikdt z mych Skoleni v procesu Stakeholder Centered Coaching (koucovani
zaméfené na podilniky). Diky tomuto procesu dokaze kazdy dcastnik dosahnout predse-
vzatych Zivotnich a pracovnich cilli. Sto my3lenek a aktivit shromazdénych v této knize je
peclivé vybrano a sestaveno tak, abyste mohli ke stejnym dspéchlim dospét také.

Jak upozoriiuji ve své nové knize Triggers: Creating Behavior That Lasts — Becoming the
Person You Want to Be (Cesky vyslo jako ,Budte tim, kym chcete byt: pfeprogramujte
se v Sesti krocich”, Praha: Management Press, 2017), od selhani k Gspéchu vede jed-
noduchy — ale zaroveni narocny — krok: zvlddnout behaviordIni impulzy, které nds
formuji. Postfehy a navody, které autor pfedklada, jsou v souladu s mou koncepci.
Jenom Cist viak nestaci, ale musite také spravnym zpisobem jednat. Doporucuji vam
proto, abyste vyzkouseli i doporucené aktivity a cviceni.

Na zacatku této pfedmluvy jsem prohldsil, Ze vSichni vime, kym bychom se chtéli stat, ale
jen tézko se takovou osobou skutecné stdvdme. Nyni se vdm nabizi pfileZitost prekonat
viechny prekazky, které vdm v tom brani.

(téte, aplikujte rady ve svém Zivoté a sami brzy poznéte rozdil.

Marshall Goldsmith, Ph.D., autor bestselleru Triggers
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Dr. Marshall Goldsmith ziskal ocenéni organizace American Management Association (Ame-
rickd asociace managementu), kterd jej zafadila mezi 50 velkych mysliteli a podnikovych
lidrd, ktefi za poslednich 80 let ovlivnili oblast managementu. Casopis Business Week jej pak
oznacil za jednoho z nejvlivnéjsich instruktorii v historii rozvoje leadershipu. Marshall ziskal
prvni misto v hodnoceni ,Leadership Thinker in the World” (Svétovy myslitel leadershipu)
a patii mezi pét nejlepsich osobnosti na Zebricku ,Most Influential Business Thinkers in the
World” (Nejvlivnéjsi podnikatelSti myslitelé na svété). Kromé toho roku 2015 vystupoval jako
prvni podnikatelsky kou¢ na slavnosti s udélovdnim cen Thinkers50, kterd se kaZdé dva roky
kond v Londyné.
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0 AUTOROVI

Nigel Cumberland patfi mezi zakladatele spole¢nosti The Silk Road Partnership, coz je $pi¢-
kovy globalni poskytovatel podnikatelského koucovani a Feseni pfi $koleni leadershipu pro
fadu svétové nejvyznamnéjsich spolecnosti. Zil a pracoval v nejriiznéjsich mistech svéta,
napfiklad v Hong-Kongu, Budapesti, Santiagu, Sanghaji a Dubaji. Diky témto zkuSenostem
miiZe snaze radit jinym, jak dosahnout Zivotniho tGspéchu.

Pred tim pracoval jako celosvétovy financni feditel ve spolecnosti Coats plc a také pro né-
které z globdIné nejvyznamnéjsich ndborovych firem (napf. Adecco). Kromé toho se spo-
le¢niky vytvofil ocefiovanou ndborovou firmu s pobockami v Hong-Kongu a Ciné, kterou
pozdéji odprodal spolecnosti Hays plc. Autor vystudoval univerzitu v britské Cambridgi
ama rozsahlou kvalifikaci k podnikovému koucovani a Skolenim leadershipu. Napsal mno-
ho knih 0 managementu a leadershipu, z nichZ mezi nejaktualnéjsi patfi: Secrets of Success
at Work: 50 Techniques to Excel (Tajemstvi dspéchu v praci: 50 zpdsob, jak vyniknout. Hod-
der & Stoughton, 2014), Finding and Hiring Talent In a Week (Jak béhem tydne najit a za-
méstnat talentované pracovniky. John Murray Learning, 2016) a Leading Teams In a Week
(Jak se za tyden naucit vedeni tymu. John Murray Learning, 2016).

Nigel md uzasnou manzelku Evelyn, kterd je GspéSnou umélkyni. Ma dvé bajecné déti —
syna Zeba a nevlastni dceru Yasmine.
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uvoD

(o slovo tspéch znamena pro vas? Jakého tspéchu byste v Zivoté chtéli doséhnout?
Uspéch predstavuje zavrieni nespoctu moznych cilii, sni, aspiraci a tkold.

Je to velmi osobni a jedinecna zdleZitost. Vase nejhlubsi pfani miiZe byt pro nékoho jiného
naprosto odpuzujici: MliZete tieba snit o tom, Ze se stanete ocefiovanym $éfkucharem,
zatimco vas nejlepsi pfitel vafeni nesndsi.

Chcete-li se ve stéfi ohlédnout zpét a prohldsit: ,Prozil jsem Uspésny Zivot,” mize se vam
to podafit nezavisle na tom, ktery z nespoctu moznych cilii si vyberete.

Tato kniha vam pom{iZe pi realizaci vasich planii, od téch nejvétsich a nejvice ambicioznich az
po ty nejmensi a nejvsednéjsi.
Nyni se nad tim zamyslete. Jak vlastné vypada ispéch?
*  Povysivés?
* Bude se vam dafit v nové vedouci roli?
¢ Zhubnete?
*  Budete kazdy vecer béhat?
*  Vydaji vdm knihu?
* DoZijete se dlichodu ve zdravi?
* Dobfe vychovate déti a dockate se toho, Ze zalozi vlastni rodiny?
* Budete vnitfné vyrovnani?
*  Plné splatite svou hypotéku?
*  Ziskate urcitou kvalifikaci?
* Nebudete litovat toho, Ze jste li za hlasem svého srdce?
* V& Zivot bude plny bajecnych lidi?
* Naucite se cizi jazyk?
* Zotavite se z vazné nemoci?
*  Usetfite urcitou finan¢ni Castku?
*  Budete mit radi svou praci a nikdy se v zaméstnani nebudete stresovat?
*  Budete $tastni a spokojeni s tim, co méte?

To je pouze nékolik namétd, které jsem navrhl podle toho, jaké cile pii koucovani slysim od
svych klientd. Vénujte nyni chvili tomu, abyste sepsali svij vlastni seznam. Své ndpady
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necenzurujte a netrapte se tim, v jakém pofadi budou pfichdzet. Prosté sledujte proud
svého védomi.

V&3 seznam pravdépodobné bude docela dlouhy a jedno je jisté — kazdy dalsi den se bude
ménit. KdyZ uspéjete a dostanete se na vrchol jedné ,hory”, moznd vds zahy napadne,
které dalsi vrcholy byste mohli zdolat — takové, o nichz jste dosud viibec nevédéli. Priority
i sny se méni.

Nésledujicich sto kapitol vdm pomiZze dosdhnout libovolného tispéchu, jaky si Ize predsta-
vit. Postrehy se tykaji vSech oblasti pracovniho a soukromého Zivota:

* prace akariéry,

* vztah(i a péce o déti,

* osobnosti a charakteru,

* hohatstvia finand,

* zdravi a duSevni vyrovnanosti,

* udeniastudia,

* diichodu a osobniho odkazu.

[Gm. Principy predstavime a vysvétlime na prvni strané. Na druhé strané se pak naché-
zeji mensi i rozsahlejsi cvieni a aktivity, do kterych se miizete pustit jesté dnes. Ziskate
tak optimalni postoje, navyky a zplisoby chovani, které maximalné zvysi vase Sance na
dspéch.

Nékteré aktivity pro vds budou nové, zatimco jiné vdm budou pfipadat docela zndmé.
V kazdém pripadé je velmi dilezité, abyste je vyzkouSeli. Jsou navrZeny tak, abyste si do-
kézali vytvofit nové ndvyky a dusevné se naprogramovali k dosaZeni tspéchu. Védomé
a zamérné takto postupuje jen mélokdo. Ti, ktefi to délaji, jsou viak dspésni.

V knize najdete Cinnosti, do nichZ se miiZete pustit hned, a aktivity urcené na pozdéjsi
dobu. Zdvisi to na tom, v jaké Zivotni fazi se prévé nachdzite. Pokud se néjaka koncepce
nebo aktivita vaSeho soucasného Zivota netykd, odlozte ji a vratte se k ni pozdéji.
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Kdo vlastné jsem, Ze si dovoluji mluvit o uspéchu?

Myslenkami shrnutymi v této knize jsem se zabyval po dobu 15 let, kdy jsem koucoval
a Skolil lidi nejriiznéjSich profesi z celého svéta. Pri této Uzasné prdci jsem sestavil tento
seznam 100 nejdileZitéjsich oblasti, na které se musime soustfedit, abychom ve viech ob-
lastech svého Zivota dosahli skutecnych ispéchd.

To, co ucim, jsem také aplikoval sém na sebe. K dosaZeni mnoha svych cild jsem tvrdé
pracoval a pitom jsem se ucil ze viech svych chyb a problém, na néZ jsem narazil. Nez vés
pozvu na spolecnou cestu, mél bych vdm tedy prozradit, ¢im jsem dosud prosel sam. Za
pllstoleti svého Zivota jsem:

vstoupil do skvélého a zdravého manzZelstvi, kde jsem mohl vychovdvat dvé fantastic-
ké déti — nyni 16letého syna a 24letou nevlastni dceru,

dostal jsem se na Cambridgeskou univerzitu a v pouhych 26 letech jsem zaujal misto
regiondIniho financniho feditele ve spolecnosti ze seznamu FTSE100,

splnil jsem si cestovatelsky sen a stravil jsem 26 let Zivota v osmi rliznych zemich,

s partnery jsem spéSné zaloZil firmu, za kterou jsme pozdéji dostali nékolik miliond
dolard,

stal jsem se uzndvanym autorem a fecnikem,

délal jsem to, co mé bavi, a ve své koucinkové firmé Silk Road Partnership jsem mohl
pomahat lidem,

naucil jsem se byt spokojeny s tim, jaky jsem a co v Zivoté mam — to je moznd mij
vlibec nejdiilezitéjsi dspéch.

Nezbyvd, neZ abych vam popfal hodné $tésti ve vasem vlastnim hledani Gspéchu. Ideje
a aktivity, které objevite na dalSich strandch, vdm pomohou proZit dspésny Zivot, jaky si
zaslouzite.
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NASLEDUJTE SVE SNY

Kdyz pljdete za tim, co vds bavi, proZijete mnohem lepsi Zivot. Lidé, ktefi pracuji
na tom, co maji radi, jsou obvykle spokojenéjsi nez jini — prosté proto, Ze
nésleduji své sny.

Richard Branson

Sny predstavuji palivo osobniho tspéchu. Bez nich nemiiZete v Zivoté dosahnout Zadnych
smysluplnych a trvalych vysledkd. Dd se ici, Ze podobné jako automobilovému motoru bez
kvalitniho paliva i vdm hrozi, Ze svij Zivot viibec nenastartujete.

Za kazdou Gspé&snou osobou se ukryva spinény sen. Koucoval jsem desitky tspésnych lidi
a vsichni se ke svému tspéchu dopracovali tak, Ze si splnili alespori jeden ze svych sni. Sen
mohl pochazet z jejich détstvi nebo se objevil v pozdéjsim véku, ale pokazdé s dosazenymi
vysledky souvisel alespori jeden sen — néco, co jim poskytlo motivaci, pohdnélo je, dodavalo
jim energii a inspiraci. Takovy sen se stéva cilem, diky kterému véfite na nemozné, dokazete
provést neocekdvané Zivotni zmény, vystoupit ze své zony komfortu a pfijmout zasadnirizika.

V dospélém véku casto ignorujeme nebo zapomindme na to, co bychom opravdu radi délali.
Nechdvame se vést radami a ocekavanim lidi ve svém okoli. Bolestné jsem to zaZil na vlastni
kiizi: Ve Skole jsem miloval zemépis, ale Fidil jsem se cizimi doporucenimi a vystudoval jsem
ekonomii. Misto toho, abych 3el za vlastnimi predstavami o kariéfe, stal jsem se tGcetnim.
Udélali jste ve svém Zivoté podobné rozhodnuti? Nékdy si teprve ze zpétného pohledu uvédo-
mime, Ze jsme nesli svou vlastni cestou.

UspéSnilidé nikdy nezapominaji na to, co miluji a co je pitahuje. Rychle se uéi postupovat po své
vlastni stezce a volit spravnd rozhodnuti bez ohledu na to, Ze se druhym lidem mohou jevit bldz-
niva nebo podivna. Stadi pfipomenout Steva Jobse, zakladatele spolecnosti Apple, ktery odeel
z prestizni univerzity, aby se mohl vénovat svym sndim.

Za kazdou dspéSnou osobou se ukryva splnény sen.
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Praktické uplatnéni

Poznejte své vlastni sny
Jaky méte sen? Ceho skutecné chcete dosahnout? Jaké sny byste méli sledovat?

Vytvorte seznam, ktery mlize zahrnovat slova, rlizné symboly i obrazky. MliZete tak snaze

vysledovat vztahy mezi svymi predstavami a objevit ddvno zapomenuté cile a touhy. Po-

mohou vdm pfitom ndsledujici otazky:

* (ojste radi délali jako déti a ¢im jste se chtéli stat?

*  Kdybyste se nemuseli starat o penize, jaky Zivot byste chtéli vést a jakou praci byste
zvolili?

*  Které stranky svého dnesniho Zivota mdte opravdu radi a chtéli byste je posilit?

* (o radi délate ve svém volném case?

*  Ke kterym aspektiim Zivotd svych pratel nebo kolegli vzhliZite s trochou zavisti?

Optimisticky vérte ve své sny

Premyslejte o tom, jak byste své sny mohli realizovat, a sledujte, zda se vase mys| nezacind
plnit obavami a negativnimi emocemi. Mozna si v duchu fikate: ,Jsem pfili$ stary a na to-
hle je uz pozdé”, ,UZ jsem Zenaty, splacim hypotéku a sviij Zivot nemohu pfilis ménit” nebo
,Moji rodice mé napady nikdy nepodpoii“. Uspé&ni lidé vam mohou potvrdit, Ze pokazdé
se daji najit ddvody, pro¢ néco nedélat. Musite jednoduse najit silu a odvahu, abyste udé-
lali krok vpred a pustili se do dila.

Najdéte zpiisoby, jak dosahnout svych snii

Uvahy o tom, jak by bylo moZné své osobni sny uskute¢nit, mohou byt znepokojivé a hro-
zivé. Ve zbyvajicich 99 kapitolach této knihy najdete ndstroje a fedeni, které budete potte-
hovat k tomu, abyste se svého strachu zbavili. Zésadné diileZité je, abyste si uvédomili, kde
se nyni nachdzite a kde chcete byt, a promysleli, jak pfipadny nesoulad odstranit. Neni to

byste méli své sny sladit s jejich, abyste mohli postupovat spolecné.
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ZADEJTE 0 POMOC

Kdo se bere pfilis vdzné, stavé se brzy smésnym, a kdo se dokaZe trvale vysmivat
sam sobé, nemdze skutecné smésny byt.

Vaclav Havel

Ktomu, abyste fekli ,Nevim®, potfebujete odvahu. Takova reakce je vsak mimoiadné pozi-
tivni a jednoznacné svéddi o tom, Ze se neberete pfilis vazné. Sotva mizete mit cennéjsi
schopnost, neZ umét se estné piiznat k tomu, Ze nezndte spravnou odpovéd. Jestlize usi-
|lujete o dokonalost, nakonec budete zklamani. Kdyz pfiznate sva slaba mista, lidé se budou
hrnout, aby vas podpofili.

Pfilis mnoho lidi se tvaii suverénné v situacich, kdy zoufale tapou. PFilis mnoho lidi se sna-
Zi plsobit sebejisté ve svém jednéni i feci, i kdyZ by nutné potfebovali pomoci. V soukro-
mém i pracovnim Zivoté jsme pod silnym tlakem a vystupujeme tak, jako bychom znali
odpovédi na viechny otazky.

Tajemstvi spociva v tom, Ze bychom méli védét, kdy prohldsit: ,Moment — viibec netusim,
codal.”

KdyZ se potykate s problémy, je lakavé pevné trvat na svych starych névycich a nazorech.
MiiZete pfitom ignorovat nazory a doporudent jinych lidi. Uspésni lidé ochotné piiznavaji,
Ze se mylili nebo jednoduse neznaji odpovéd.

Zivot je nepredvidatelny a nejisty. Nikdo nemiize mit neustale pravdu. Obcas udélate nejlé-
pe, kdyZ se zhluboka nadechnete, udélate krok vzad, piiznate, ze byste uvitali pomoc a pre-
stanete se brat pfiliS vazné.

Jestlize usilujete o dokonalost, nakonec budete zklaméani.
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Najdéte sva slaba mista
Zamyslete se nad touto otdzkou:

Uz jste nékdy zatvrzele Ipéli na urcitém stanovisku nebo ndzoru a odmitali jste pfipustit, Ze
byste se vlastné mohli mylit?

(o jste nebyli ochotni vidét a z jakého dlivodu? MiZete ve svém jednani vysledovat urcity
vzor? SnaZite se ze svych hddek s partnerem vZdy vyjit jako vitéz? Zasadné ignorujete, co
vam fikaji mladsi lidé? MoZna odjakZiva nesndsite prohry a v Zivoté se fidite zdsadou, Ze je
potieba ,vyhrdt za kazdou cenu”,

Méli byste byt ochotni své chovéni zménit a byt otevienéjsi k novym myslenkam. V pribé-
hu bé&zného dne, kdy se rozhodujete, tvofite si ndzor na riiznd témata a odpovidate, se
pokuste klast sami sobé otazku: ,Nepiehlédl jsem néco? Nemd ten problém jesté jinou
stranku, které jsem si nevsim[?”

Potiebujete saska

Neni snadné objevit vlastni slaba mista. Pozadejte o pomoc své rodinné pfisluniky, piate-
le nebo kolegy. Stejné jako $askové na dvorech stfedovékych panovnikiim vdm mohou fici,
7e jste piilis tvrdohlavi, chovate se smésné a berete se moc vazné. Cemu déte pfednost:
Kdyz vés na vasi chybu upozorni vas ,3aSek” nebo kdyZ se vam vysméji vsichni okolo?

Naucte se délat si ze sebe legraci
Uspésni lidé se obvykle velmi dobfe umi smat sami sob&, svym chybdm i omylim. Naucte
se snaset trapné chvilky a pokazdé ze sebe vtipkovat.
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TVORTE SVOU BUDOUCNOST

Budoucnost neni néco, do ¢eho bychom vstupovali.
Budoucnost je néco, co sami tvofime.

Leonard I. Sweet

Usp&sni lidé se nikdy nespoléhaji na nahodu nebo osud. P#i pohledu na nékoho tispésného si
miiZete myslet, Ze mél Stésti — tfeba byl ve spravném Case na spravném misté. Pravda je ta-
kova, Ze kazdé pofddné Stésti je nasledkem hodin nebo dokonce let tvrdé prce a pfiprav.

Nestaci mit jen sny a planovat, jak jich dosahnout. Pfi realizaci planu si musite fici, Ze budete
formovat svou vlastni budoucnost a to, co se stane, nebude zaviset vyhradné na nahodé ¢i osudu.
Potiebujete spravny myslenkovy postoj a odhodlani pievzit kontrolu. Pripravte se, Ze musite vy-
trvat, téZce pracovat, snaset obéti, piijimat rizika a jednoduse délat to, co je potfeba.

Nikdy pfedem nevzdavejte, co miZete v budoucnosti ziskat. Koucuji mnoho osob, které se
vzdaly snah o to, aby ovlivnily svou budoucnost. Zfekly se odpovédnosti a zakryvaji to nej-
riiznéjsimi chabymi vymluvami. Ze svych dosavadnich a budoucich Zivotnich nedspéchi
piitom vini jiné lidi. Je pfili§ snadné a zjednodusené se domnivat, Ze pokud jste dosud ne-
uspéli, nepodaii se vam to ani v budoucnosti. Jestlize skutecné touZite po skvélé budouc-
nosti, musite nejdfive piekonat fatalistické uvazovani.

Mnoho uspésnych lidi muselo na cesté ke svym ciliim prekonat ndrocné prekazky — vzpo-
mefite si na Winstona Churchilla, kterému se v politické kariéfe dlouho nedafilo, ale nako-
nec se stal britskym ministerskym pfedsedou.

Nesmite pfipustit, Ze minulé udalosti rozhoduji o vasi budoucnosti. Klicovy je pfitom vds
myslenkovy postoj. Zdsadni je to, jak uvaZujete a jak citite. DokdZete s jistotou prohldsit, ze
svou budoucnost budete formovat sami nebo — abychom parafrazovali basen ,Invictus”,
kterou napsal William Ernest Henley, Ze jste panem svého vlastniho osudu?

...kaZdé poradné Stésti je nasledkem hodin nebo dokonce let tvrdé prace a piiprav.
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Nedovolte, aby vas ostatni deprimovali

Mozné byste se o své sny radi podélili se svou rodinou, pateli a kolegy, ale postupuijte
pritom opatrné. Pfilis mnoho lidi se na Zivot diva jako na ,napdil prazdnou sklenici”. Mohou
byt cyniCti, zavistivi, negativisticti nebo jizlivi. KdyZ se néktefi lidé, které koucuji, svymi cili

pochlubili svym nejblizsim, usly3eli: ,UrCité Zertujes” nebo ,Stdj pevné na zemi”. Jini lidé
vasim planiim ze za¢atku nemusi rozumét, takZe jim ponechte ¢as, aby si v3e promysleli.

Hledejte prostiedi, které vds pfi planovani budoucnosti podpofi. Nékdy je nutné se izolovat
od urcitych osob, které vase plany nejsou schopny akceptovat a hodnotit pozitivné.

Zméiite uhel pohledu

Dél& vam potiZe uvéfit, Ze si pro sebe dokazete vytvofit fantastickou budoucnost? Tuto
nediivéru je nékdy tézké prekonat, ale piijde vam to Iépe, kdyZ porozumite, odkud vase
obavy vychdzeji. Dnes si poznamenejte vSechny negativni myslenky, které vds blokuji. Je
naprosto normaélni, Ze se bojime toho nejhorsiho, a véci se nam zdaji tézsi, nez ve skuted-
nosti jsou. Jakmile viechny omezujici myslenky shromazdite, pokuste se je preformulovat
tak, Ze budete v negativnich situacich hledat pozitiva. Pokud vds napfiklad propustili
z prace, uvédomte si, Ze jste diky tomu dostali Sanci hledat nové pfileZitosti.

Dobe si promyslete své budouci plany a sny a pouvaZujte nad tim, co vdm déld nejvétsi
starosti. Pfedstavte si, co nejhorsiho se miiZe stat, a zeptejte se sami sebe, zda je takové
vyusténi skutecné pravdépodobné. Nebrani vdm to nahodou v tom, abyste pfichystali bu-
doucnost, po jaké touzite?
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PROJEVTE EMOCNI INTELIGENCI

Zivot se z 10 procent sklddé z udalosti, které se vam stanou, a 90 procent tvoid
vase reakce na tyto udalosti.

Charles R. Swindoll

Uz jste se nékdy nechali svést k tomu, Ze jste reagovali bezmyslenkovité, pfilis rychle jste
se rozzlobili, jednali jste Zarlivé nebo jste se pfilis snadno nechali vyprovokovat? Kdyz ztra-
tite kontrolu nad svymi emocemi, mliZete poskodit své Sance na ispésny Zivot. Snadno se
miZe jednat o rozdil mezi Gspéchem a selhanim.

Priklady nizké emocni inteligence vidime vSude kolem sebe — lidé se hadaji v autobuse,
rodice na ulici pokfikuji na své déti nebo kolega nadava $éfovi, kterému vztekle poddva
svou vypovéd.

Emocni inteligence je klicovou soucdsti vyrovnaného a napInéného Zivota. Bez ni clovék
nemiiZe byt tispéSnym partnerem, rodicem a spolupracovnikem. Chvile nekontrolovanych
emoci mohou znicit Gspénou kariéru, manzelstvi, rodinu i obchodni partnerstvi.

Rddi se sméjeme lidem, jako je slavny $éfkuchar Gordon Ramsay, ktery ve své kuchyni na-
davd a pokfikuje na své kolegy. Pokud v3ak usilujete o Zivotni tspéch, musite se ovladat,
aby jini lidé kviili vam nebyli smutni, nestastni nebo vystraseni. Pfitom je potFeba, abyste
se naucili své emoce kontrolovat. Pokud se uz na nékoho musite rozzlobit, chovejte se pfi-
tom velmi uvazlivé, abyste neztratili kontrolu nebo nereagovali bezmyslenkovité. Nem(-
Zete strdvit cely Zivot omluvami, protoze jste své emoce neudrZeli na uzdé.

Kdyz se dokazete vZit do situace jinych lidi a vidét svét jejich ocima, svédci to o tom, Ze
méte vysokou emocni inteligenci a empatii. Hodné empaticti lidé jen malokdy ztraceji se-
bekontrolu a maji lepsi predpoklady vyrovnat se s tim, co je v Zivoté potka.

Emocni inteligence je klicovou soucasti vyrovnaného a napinéného Zivota.
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Vyckejte, nez zareagujete

Dbejte na to, abyste nejednali automaticky a nezacali se okamzité chovat zplisobem, kte-
rého byste pozd&ji mohli litovat. V takové chvili si musite upfimné pfiznat, co pravé citite,
at'se jednd o Zarlivost, urazenost nebo zlost. Nez slovné nebo neverbainé zareagujete, méli
byste chvili vyckat. Nékolik sekund nemluvte, a pokud stojite, sednéte si. Lidé, ktefi sedi,
jsou vZdy klidnéjsi a vyrovnanéjsi. Jestlize lidé okolo vds oéekdvaji, Ze néco feknete, mlize-
te ziskat vice Casu, kdyz prohlasite: , Dejte mi chvilku, abych si to promyslel.”

Emocné miZete reagovat z tinavy, pfepracovani nebo stresu. Klientim, které koucuji, vzdy
radim, aby své problémy zaspali a reagovali nasledujici den. Potiebujete-li nékomu poslat
naro¢ny e-mail, je vzdy lepsi, kdyZ nejdfive napiSete navrh a potom pockéte 24 hodin, nez
jej odeslete. Ziskdte tak Cas, abyste se nad svym textem zamysleli a znovu si jej precetli.

Projevujte se velmi empaticky
Je skvélé, dokazete-li poznat, jak se jini lidé citi a co se snazi sdélit. Tuto schopnost maji
$éfové, na které radi vzpomindme. Jakymi Zivotnimi vzory se mliZete inspirovat?

Ten, kdo je skutecné empaticky, jen neceka, az druhému porozumi, ale aktivné se o to
snazi. Musite vynaloZit dsili k tomu, abyste jingm lidem vénovali plnou pozornost a ptali se
jich, jak se citi a zda vie dobre zvlddaji. A neprehliZejte ty, ktefi jsou vam nejblize. Nikdy
Zadny vztah neberte jako néco jistého. Davejte si pozor, abyste nelitovali ¢asu na posezeni
a rozmluvu se svymi détmi, partnerem a kolegy.
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DELEJTE TO NAOPAK

Divejte se, co déla vétsina lidi, a chovejte se pfesné opacné.
Az do konce Zivota se nejspis nespletete.

Earl Nightingale

Pokud se nedomnivate, Ze vétsina lidi vede dspésny Zivot, pravdépodobné budete v jistou
chvili nuceni jednat jinak ne lidé okolo vas. Usp&ch miize mit mnoho podob a ¢asto vyZa-
duje, abyste se oddélili od davu a nepatfili mezi ty primérné. Kdyz se dav pohybuje jednim
smérem, musite se bez vahani vydat na druhou stranu.

Nemusite vSak uvazovat a jednat jinak neZ vétsina lidi jen proto, abyste byli za kazdou cenu
odliSni. V mnoha pfipadech je vhodné zvolit dobfe vyzkousenou cestu. Vasim tkolem je
poznat, kdy je ve va3em zajmu postupovat opacné.

Vasi pratelé moznd mluvi o tom, Ze by méli vice studovat, ale nedélaji to. Vy byste se viak
méli prihlasit na dalkové studium, kde mlzZete ziskat vytouZeny titul.

Kdyz klesaji ceny, lidé nékdy panikafia prodévaji své akcie nebo nemovitosti. Tomuto tren-
du se mliZete protivit a své aktiva si podrzet.

Jen mélo lidi pravidelné cvici a zdravé se stravuje. MiiZete se vSak zaradit mezi ty, ktefi do
prace chodi pésky, navstévuiji posilovnu a jedi zdravd jidla.

Mnozi lidé jen mluvi o tom, Ze odejdou ze svého zaméstnani, aby konecné mohli pracovat
na vlastni noze. Pokud to v3ak bude v souladu s vasimi sny, mliZete se zafadit mezi ty, kdo
se skutecné osamostatni.

Kdyz budete postupovat jinak nez vase okoli, mozna se budete citit nesvi. Miize vam to
nahanét strach a mliZete se citit osaméli a zranitelni. Nikdy neni snadné jit proti proudu
aignorovat rady koleg(, pratel nebo ¢lend vlastni rodiny. Jestlize vSak budete ochotni vy-
svétlit, co délate a proc, nakonec vds pochopi.

Uspéch miize mit mnoho podob a ¢asto vyZaduje, abyste se oddélili od davu
a nepatfili mezi ty primémeé. ..
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Nevadi, kdyzZ budete jednat sami

Zvyknéte si, Ze se obcas budete citit nepfijemné a budete za exota. Sva rozhodnuti opravdu
nikomu nemusite zdivodiiovat. Jini lidé mohou zpochybriovat vasi logiku nebo dokonce
zdravy rozum — jen je nechte. Ja jsem se vzdal lukrativni kariéry ve finan¢nictvi, abych
mohl pracovat na voIné noze. KdyZ jsem to udélal, mnoho lidi si myslelo, Ze mi preskocilo
nebo jsem se zhroutil. V té dobé mé to mrzelo, ale ve svém odhodlani stat se vlastnim $é-
fem jsem vytrval.

Cvicte si opacné jednani

V které Zivotni oblasti nedosahujete Zadoucich vysledki a cild? Délate stdle dokola porfad
stejné véci a dostavate stejné vysledky? Premyslejte nad tim, co byste mohli udélat jinak,
abyste dopadli Iépe. Uvedme nékolik strucnych pipadovych studii k zamy3leni:

Kazdy rok se v praci snaZite, aby si vds nadfizeni v3imli, a doufate, Ze budete
povyseni. Po tfech letech vam zadné povyseni nenabidli. Postupujte opatné —
prestaite o to tolik usilovat. Upfimné si promluvte se $éfem, abyste pochopili, pro¢
vds piii povySovani vynechdvaji. Moznd na vas lepsi pfileZitosti cekaji jinde a budete
muset dat vypovéd a soucasnou Zivotni kapitolu uzaviit.

Chcete uetfit vice penéz, ale na konci kazdého mésice zjistujete, Ze vam zbyva velmi
malo. Délejte to naopak — misto toho, abyste se snazili uspofit, co na konci mésice
ziistane, odloZte poZadovanou ¢astku hned poté, co dostanete vyplatu. OdlozZte ji na
spoici iet, ze kterého nelze okamZité vybirat, a budete muset vyZit se zbytkem
svého piijmu.

Chcete se seznamit s nékym novym, ale neméte radi organizované schlizky naslepo.
Také v tomto piipadé se chovejte jinak — vice sportujte a Gicastnéte se spolecenskych
akdi, kde miizete poznavat nové lidi spontannéjsim zplsobem.
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UDELEJTE Z PRACE HRU

Diiive nebo pozdéji byste méli zacit délat to, co chcete. Najdéte si praci, kterou
budete mit radi. Rano budete nedockavé vyskakovat z postele. Pokud stéle
hleddte praci, kterou nesndsite, jen proto, Ze to bude podle vaseho ndzoru

vypadat dobfe v Zivotopise, jste podle mé padli na hlavu.

Warren Buffet

Bavi vés vade prace? Ochotné kazdé rdno vstavate a oblékdte se do zaméstnani? Pokud jste
alespon na jednu z téchto otdzek odpovédéli zaporné, nejste sami. Priizkum Conference
Board z roku 2014 ukdzal, Ze 52 % Ameri¢and neni spokojeno se svou praci, a podle neddv-
né studie CIPD 23 procent Britii prohldsilo, Ze hledaji nové zaméstnani. Ve stejném prlizku-
mu jen asi jedna tfetina osob tvrdila, Ze se o svou praci zajimd. Disledky miZete vidét na
absenci, stresu a depresich. V praxi to miiZete sledovat na vlastni oci, kdyZ se v ranni Spicce
podivate na unavené a smutné tvare lidi cestujicich do prace.

Nebyl by to takovy problém, pokud by prdce zabirala jen velmi malou ¢dst Zivota. Nane-
Stésti vak spotiebuje valnou st asu, kdy jsme vzhilru — za predpokladu bézného de-
vitihodinového pracovniho dne pétkrdt tydné se jednd o 2 250 hodin roné. Tento (daj
pitom nezahrnuje dobu dojizdéni, prescasy a as straveny vSemi témi pracovnimi e-maily,
nez ulehneme ke spanku.

Vétsina lidi, které koucuji, se svym pracovnim Zivotem neni spokojena. Svou praci popisuji
mnoha depresivnimi zpdsoby — jako nudnou, Gnavnou, oblbujici, stresujici, vycerpavajici
nebo dokonce stra$nou. Podobné hodnoceni slycham i na svych cestach po svété od nej-
riiznéjsich lidi nezvisle na jejich historii, vzdélani nebo profesnim zaméeni.

Pokud jste uz neodesli do dlichodu nebo jste nezdédili jméni, musite pracovat, abyste méli
prostredky na Zivobyti. Méli byste v3ak dbét o to, aby byly vae pracovni dny co nejpozitiv-
néjsi a nejpFijemnéjsi — aby byly tak zabavné, Ze vam ani nepfijde, Ze vlastné pracujete.

Méli byste vSak dbat o to, aby byly vaSe pracovni dny co nejpozitivnéjsi a nejpfijemnéjsi. . .
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Zptijemnéte si praci

Zkuste v pracovni dobé délat vice véci, které vds bavi a mate je radi. Jak byste mohli dele-
govat ty ¢asti své pracovni naplné, které vam nevyhovuji? Zkuste se poradit se $éfem, zda
byste svou praci mohli ponékud zménit, aby byla zajimavéjsi a radostnéjsi. Neni v zdjmu
Zadného vedouciho, aby byli jeho zaméstnanci v praci demotivovani a deprimovani.

Pokud riizné aspekty své prace pfizpisobit nedokdzete, musite zménit své myslenkové
postoje. Prestaiite o své prdci premyslet jako o né¢em nudném a jednotvarném, snazte se
nevidét sklenici jako napiil prézdnou, ale napiil plnou, a ve své kazdodenni pracovni naplni
i kariéfe hledejte pozitiva.

Upravte své pracovisteé tak, aby bylo zabavné;si

Jak byste mohli své pracovni prostredi odlehcit a zajistit, Ze bude pijemnéjsi a zabavnéjsi?
Promluvte si s prateli a navstivte jejich pracoviSté. Napodobte to, co se vdm na ndvstévé
u nich zalibilo. Sdm jsem pracoval v desitkach riiznych kancelafi. Nékteré z nich byly vyji-
mecné zdbavné a pFijemné. Vyznacovaly se tim, Ze:

*  lidé se tam sméji, konverzuji a hraje tam hudba,

* jsou tam k dispozici mista, kde si Ize odpocinout u kdvy a her,
* zaméstnanci se k sobé chovaji velmi pozitivné, pfatelsky a nenucené.

| kdyZ je vade prace nudnd a nezajimavd, miize vas prace v takovém prostfedi opravdu
pozvednout na duchu.

Jdéte dal

Jestlize nedokdZete svou praci zpfijemnit a vylepsit své pracovni prostfedi, vazné se zamys-
lete nad tim, zda byste neméli podat vypovéd'a hledat si misto jinde. Najdéte si vhodnéjsi
praci v prostiedi, kam budete chodit radi a kde se budete dobie citit. Zivot je pFilis kratky,
neZ abyste zdistavali na misté, kvilli kterému jste deprimovani ¢i netastni.

31



ZA§NETE KAZDY DEN SPRAVNYM
ZPUSOBEM

Usméjte se do zrcadla. Délejte to kazdé rano a uvidite,
jak se vas Zivot zdsadné zméni.

Yoko Ono

Kdyz své dny budete zacinat Spatné, mlizete na tspéch zapomenout. Zplsob, jakym se do
véci poustite, zasadné rozhoduje o tom, jak budete Gspésni. Plati to i pro zacatek kazdého
dne. Kazdy vi, Ze by nemél ,z postele vstavat Spatnou nohou” — mozna to nelze brét do-
slovné, ale prenesené to plati na sto procent.

At'v Zivoté délate cokoli, pokazdé mlzete najit dlivody, pro¢ byste neméli uspét. Aristote-
lovi se pFisuzuje vyrok, Ze ,dobrd prace je naplil hotova”. KdyzZ spravné zacnete, hodné se
tim pfibliZite dokonceni tkolu, at uZ se jednd o kanceldfsky projekt, vareni obéda nebo
sportovni trénink. Je potfeba ziskat spravny impulz, jako kdyz roztlacite auto, které nejde
nastartovat.

V zdsadé totéz se vztahuje i na zacatek denniho programu. Pokazdé miizete najit vymluvy,
pro¢ nejste ve stoprocentni formé — mate ranni splin, mdlo jste se vyspali nebo se porou-
chal autobus a museli jste do prace jit v desti p&sky. Hrozi vak, Ze si na to zvyknete a to, Ze
kaZzdy den zacinate 3patné, vam bude pfipadat normélni. Pro¢ byste se béhem zbyvajici
¢asti dne méli snaZit, abyste ranni hendikep vyrovnali?

Tyka se to i vikendovych dopoledni. Také volné dny byste méli zacinat pozitivné a optimdiné,
at uz se vénujete domdcimu (klidu nebo méte vzacnou Sanci vénovat se svym konickdim.

Kdyz své dny budete zacinat Spatné, miiZete na dspéch zapomenout.
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Praktické uplatnéni

Vypracujte si dokonalé ranni navyky

Vstévejte alespoii 30 minut dfive nez obvykle. Diky tomu miizete své dny zacinat
mnohem klidnéji a nedostanete se do béZného ranniho shonu. Vénujte nékolik minut
napfiklad meditaci s poklidnou hudbou nebo jégovym cvicenim.

Udélejte si Cas, abyste si sedli a snédli snidani. Celou noc jste se postili a nyni
potiebujete svému télu dodat energii. Pokud Zijete s jinymi lidmi, posnidejte spolu.
Budte pratelSti a pomozte jim, aby i jejich den zacal v pozitivnim tonu. Usmivejte se,
divejte se druhym do o€i a ptejte se, jak se citi. Snazte se pfitom nepfipominat Zadné
predchozi konflikty, napfiklad véerejsi hadku.

At uZ do prdce chodite, jezdite autem, na kole, autobusem nebo vlakem, rozhodnéte se,
Ze vade cesta do prace bude relaxujici a poklidnd. Béhem té doby si udélejte pohodu —
poslouchejte hudbu, prectéte si knizku nebo si klidné zdfimnéte.

Pozdravte své kolegy a prohodte s nimi pér slov. Naplanujte si sviij seznam
dennich koldi a rozhodnéte se, jak vyuZijete jednotlivé ¢asti dne. Nezapomeite si
dat nezbytny Sélek kavy.

Dejte si na tom zaleZet zvIasté tehdy, nejste-li ranni ptace. Jak na cleny své rodiny,
tak i na kolegy v prdci se vdy snaZte pisobit pozitivné a vesele.
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