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Predmluva

V této pfiru¢ce budeme mluvit v prvni fadé o tom, co mliZzete sami udélat,
abyste kazdy den do prace mifFili svézi, dobfe naladéni a maximalné moti-
vovani a abyste se vecer domu vraceli s pocitem, Ze za sebou méte pfinosny
den, ktery stal opravdu za to.

Mozna se ted sami sebe ptéte: ,Tohle je opravdu mozné? Copak to je vU-
bec redIné? Kazdy den? Cely Zivot?” Odpovédi na tyto Ctyfi otazky jsou pro-
sté: ,Ano. Ano. Ano. Ano.” Jde to. Jisté, neni to nic jednoduchého a Uspéch
vam rozhodné nespadne do klina sdm od sebe. Ale jde to. A vy to dokézete.
Ne kvuli firmé. Ne kvali svému 3éfovi. Kvili sobé! Protoze lidé, kterym pfi
préaci nechybi motivace, se citi Iépe a jsou zdravéjsi.

Je samoziejmé jasné, ze trvalého dostatku sebemotivace nelze dosah-
nout tak, Ze se jednoho krasného dne prosté rozhodnete a lusknutim prstd
v sobé pfepnete urcité tlacitko. Ale mizete se k tomuto cili pfiblizovat po-
stupné, krok za krokem. Pravé v tomto sméru vam pfiirucka, kterou drzite
v ruce, poskytne spoustu uzite¢nych a provéfenych podnétu.

Knihu bych rad vénoval svym skvélym a (témér) vzdy sebemotivovanym
rodi¢dim Antonii a Josefovi Stritzelbergerovym.

Mnoho zdbavy pfi ¢teni vam preje

Reinhold Stritzelberger
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Jiné mysleni — vyssi
sebemotivace

Kdo si mysli, Ze jeho motivace zavisi pouze na vnéjsich
okolnostech, ten se velice myli. Nas vlastni pfistup, nase
vlastni uvazovani nas dokaze motivovat tisickrat vic nez
jakékoliv zvyseni platu — a navic dlouhodobé. Dokazeme
fidit sami sebe v tomto sméru mnohem lépe, nez si
obvykle myslime.

V této kapitole se dozvite:

» jaké vieobecné rozsifené predstavy nas demotivuji,

» proc¢ pozitivni mysleni samo o sobé nestaci, a mlze byt

dokonce na skodu,
» jaké myslenky podporuji nasi ¢Cinorodost a
» jak od pouhého predsevzeti prejit k ¢inu.

13







1.1 Proc nas brzdi zazité predstavy

Neni s podivem, do jaké miry dokdZeme sami sebe omezovat vlastnimi
myslenkami? A naopak - neni s podivem, jak mélo vlastni myslenky vyuzi-
vame k pozitivnim uceldim? Pojdme se na Uvod podivat na to, jaké zpUsoby
mysleni vedou u vétsiny lidi v pribéhu pracovniho Zivota k tomu, Ze z prace
nemaji viibec Zddnou opravdovou radost.

Podle studie renomovaného Gallupova Ustavu pracuje v Némecku pou-
ze zhruba kazdy desaty zaméstnanec s nadprdmérnym zajmem. Ti zbyli
o chut do prace v mensi &i vétsi mife pfisli. Cim to mudze byt? Pro¢ se vétsina
z nas musi den co den do prace nutit, doplouzi se tam zcela bez zajmu,
odvede jen to nejnutnéjsi a ani o trosi¢ku vic? Myslite si, Ze za to mohou
jen zaméstnavatelé? Nemohou byt ndhodou na viné tieba i nase obvyklé
a vétsinou bohuzel zna¢né demotivujici ndzory?

A pfitom — pamatujete? Kdysi davno jsme v praci pfece zacinali s nadse-
nim, pIni snd, odhodléni, vizi a touhy néco dokézat. Vzpominate, jak tomu
bylo u vés? V urcitou chvili oviem ¢lovék frustrované zjisti, Ze se skoro nic
z jeho predstav nesplnilo, a s virou, Ze jinde bude trava Stavnatéjsi, se roz-
hodne zménit zaméstnavatele — jen aby uz po nékolika malo letech nebo
pouhych par mésicich zjistil, Ze je zase tam, kde byl.

Jedno je pfitom jisté — na viné rozhodné neni jen zaméstnavatel, ktery
se své zaméstnance nesnazi motivovat. Za tuto situaci mize predevsim nas
zpUsob uvazovani, ktery omezuje nas dalsi rozvoj.

Cviceni

Udélejte si prosim chvilku casu a odpovézte si pisemné na dvé ndsledujici otdzky.

Po doctent ptirucky - a v idedInim pripadé po vstiebdni vsech informaci zde

obsazenych - si svoje odpovédi znovu prectéte. Budete se divit, co vsechno se

miuize skryvat v takovéto 1tlé kniZce.

«  Co se chci pomoci prirucky ,Tajemstvi sebemotivace” naucit? Na jaké kon-
krétni otdzky hleddm odpovédi?

« Co od této knizky olekdvdm v souvislosti s tématem sebemotivace? Pro¢
jsem si ji obstaral(a)?

15
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,Cozel?” pomysli si ted' urcité mnozi. ,Tohle Ze je mylna pfedstava? Vzdyt
to tak prece je! Séf se mnou jedna jako s tim nejvétsim pévlem a plat mi
nezvysil uz alespon tfi roky. Kde mém asi brat v téhle situaci motivaci?”

Pfemyslet timto zpdsobem je vlastné uz témér reflex. Nebo snad znéte
nékoho, kdo by pfi hovoru o frustraci z prace prohlasil: ,No, mozna je to
vlastné tak trochu i moje vina...”? My lidé mame zkréatka a dobfe sklony vinit
za véci, se kterymi nejsme tak Uplné spokojeni, vzdycky ty druhé.

Nez se v nasledujicich kapitolach za¢neme vénovat Uvaham o tom, jaké
postoje by tedy mohly byt prospésné;jsi, méli bychom si odpovédét na jednu
otazku: Pro¢ tomu tak vlastné je? Pro¢ si mnozi lidé svymi pfedstavami sami
Skodi? Odpovéd je piekvapivé prosta a jasna: Tendence vinit za nedostatek
vlastni motivace vnéjsi okolnosti jsme ziskali prostfednictvim vychovy. Jak
se ze zkuSenosti postupné stava témér neprekonatelné presvédceni, zjistite
v kapitole ,Zvolte spravny pfistup”.

Cely svét je nastaven tak, Ze lidé nejednaji, ale z velké &&sti jen reaguiji. Nej-
[épe pak vSichni najednou na jasny pokyn.

Priklad

Jako déti jsme si uklidili pokoj, az kdyZ ndm to mdma nakdzala. Do
ttidy jsme ve Skole chodili az zdroveri se zvonénim — a ulit jsme se zacali, teprve
kdyz hrozila pisemka. Dnesni vysokoskoldci se jednoznacné shoduji na tom, Ze
se na zkousky neptipravuji priibézné, ale ucent se dokdzou naplno vénovat jen
krdtce pred dnem D, kdyz jsou uz pod dostatecné velkym tlakem. Zivotnimu
partnerovi jsme ochotni vénovat pozornost a cas teprve tehdy, kdyz uz nds
témér chce opustit — a dokonce i o vlastni zdravi se opravdu zacindme zajimat,
az kdyz nds néco hodné boli.

Toto viechno jsou reakce na urcité vnéjsi podnéty. A Uplné stejné se
samoziejmé chovdme i v pracovnim Zivoté — aktivni jsme jen tehdy, kdyz
po nas nadfizeny néco pozaduje, kdyz se nebezpecné pfiblizi termin, do
néhoz musime néco dokoncit, nebo kdyz klient pohrozi stornem. Pfitom
jsme obvykle mohli jednat uz pfedem a této situaci aktivné predejit.



Lidé maji sklony pfenaset zodpovédnost za své uspéchy a blaho na
vnéjsi okolnosti.

Totéz ale platii v opa¢ném pfipadé: Vlastni nedspéchy a selhani svadime
na vnéjsi vlivy a faktory — nadfizeného, mizerné podminky pro podnikani,
fadu let slibované zvyseni platu a tak déle a tak podobné.

Zahiej mé, pak dostanes dievo!

Jenze to je totéz, jako by mrznouci ¢lovék sedél pfed vyhaslym krbem a fikal
mu: ,KdyZ mé zahfeje$, dam ti poleno.”

Jisté, naprosto absurdni. Spousta z nas se ale v pracovnim Zivoté chova
pravé takto absurdné. Ti, ktefi jsou presvédceni, ze jejich osobni motivace
je starosti zaméstnavatele, sami sebe nejen brzdi, ale jesté se pfi tom citi
mizerné. Pro¢? Kdo je odkazan na druhé, citi se na nich - zcela po pravu! -
zavisly. Kdo je zavisly, mé jen minimalni moznost svobodného rozhodovani.
A bezmoc ma tendence rychle se Sifit.

To ale vlibec neni nutné. Existuje pfistup, diky némuz se ¢lovék muize
citit vyrazné lépe. Psychologie osobnosti jej popisuje jako ,viru ve vlastni

Clovéku, ktery subjektivné citi, Ze mize véci zménit, ze Fidi sv(j
vlastni Zivot, se dafi |épe nez tomu, kdo je pfesvédcen, Ze je zcela
vydan napospas vnéjsim vlivam.

Pozor: Vlbec pfitom nesejde na tom, co z toho je ,pravda“. Zalezi jen
na tom, o ¢em jsme subjektivné presvédceni. Vezméme si napfiklad dva
zaméstnance, ktefi vykonavaji naprosto stejnou praci. Jeden z nich sam
sebe vidi jako malické kolec¢ko v obrovské masinerii a pfipada si jako krecek,
ktery cely den Slape na misté, aniz by se dostal nékam dal. Druhy zaméstna-
nec ma - tieba naprosto blahovou - predstavu, Ze svou praci dokaze néco
opravdu ovlivnit. Mozn4 si dokonce posetile mysli, Zze je nenahraditelny
nebo Ze by se jeho chlebodarce bez néj nedokazal obejit. Bez ohledu na to,
jestli ma nékdo z nasi dvojice pravdu - pro ktery z obou pfistupll byste se
rozhodli, kdybyste si méli vybrat? Kterd z téchto moznosti je prospésné;si?
Jisté — mnohem Iépe se citi ten aktivni; ten, ktery mlze véci ménit, ktery
aktivné kona.
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Citime-li kfivdu, touzime po vyrovnani uctl. Tento pristup jsme si do prace
pfinesli uz z dob pravéku. Mnozi lidé, ktefi maji pocit, ze je zaméstnavatel
demotivuje, nechtéji firmé zGstat nic dluzni. Domnivaji se, Ze pak jim bude
Iépe. Naprosta hloupost. Protoze vztah mezi zaméstnancem a zaméstna-
vatelem je Uplné stejny jako manzelstvi: Kdyz ztraci jeden z paru, prohraji
nakonec automaticky oba.

Nasledujici pfiklad je dost mozna vymysleny a nikdy se nestal — v kazdém
pripadé ale vystihuje tuto situaci naprosto presné.

Priklad

Jeden Ameriéan, kterého podvidéla Zena, prodal vSechen majetek do-
slova za babku: Jaguara za 100 dolarii, diim na venkové za 1000 dolarii a tak
ddl. Proc¢? Neddvno predtim ho manzelka pres jeho nevoli dotlacila k rozvodu
a soudce rozhodl, Ze jméni manzelii se md rozdélit rovnym dilem.

Rozhodnutim pomstit se manzelce ale nakonec uskodil i sém sobé. Nad
touto do nebe volajici hlouposti se vétsina z nds mozna v duchu pousméje.
Kdyz ale podobné jednani vidime v pracovnim Zivoté, ¢asto nam jeho du-
sledky dojdou az mnohem, mnohem pozdéji.

| ve firmach najdeme frustrované zaméstnance, ktefi zamérné omezuji své
kolegy, zpusobuji skody, viechno se pokouseji sabotovat nebo vynéseji
interniinformace a predavaiji je konkurenci. Na prvni pohled vidime pfinej-
mensim to, ze doty¢ny Skodi zaméstnavateli. Neni ale od véci podivat se
podrobnéji i na to, jaké dopady ma jeho pfistup pro néj samotného.

Priklad
Velmi tizce spolupracuji s jednim zaméstnancem stiedné velkého
podniku z Badenska-Wiirttemberska. Postupné ziskdvam pocit, Ze dotyény
mad spoustu prileZitosti ziskat pro firmu nové klienty. Na otdzku, pro¢ se je
nepokousi oslovit, se mi dostdvd odpovédi: ,ProtoZe to svému $éfovi nepreju!“
Bez ohledu na $éfa - jaké dopady ma podle vis tento pfistup na naseho
nespokojeného zaméstnance?



Ze v tomto pripadé trati firma, je vic nez jasné. Ale jaka $koda mize byt
na strané zaméstnance?

Prekvapiva odpovéd: Doty¢ny Skodi sdm sobé tim, ze snizuje vlastni
vykony — tim totizZ sniZuje i svou sebelctu.

Dobré vykony podporuji nas pocit vlastni hodnoty

Priklad

Zameéstnanec A a zaméstnanec B pracuji ve stejném koncernu; maji
témér stejnd mista, pozice i raimcové podminky. Posledni roky zaméstnavatel
propousti ¢im dal vic lidi - a dal$i vina se prdvé blizi. Oba zaméstnanci tuto
situaci celkem téZce nesou.

Zaméstnanec A ptijde do kanceldte v 8:30, povinnostmi se prokousdvd hle-
myzdim tempem, umeéle si prodluZuje prestavky, surfuje po internetu v soukro-
mych zdlezitostech a uz od brzkého odpoledne si maluje, jak vezme z kanceldre
roha, jen co bude mit konecné padla. Uderem 17:30 nekompromisné vstane
a zamiti domil. I kdyby se ostatni stavéli na hlavu a Cert na koze jezdil! A po-
tom se citi nespokojeny, jelikoz za cely den nic kloudného neudélal a neptipsal
si Zddné tispéchy.

Zaméstnanec B ptichdzi do kanceldfe ve stejnou dobu. Svym tikoliim se
vénuje soustredéné, s chuti a vervou. Pracuje, jak nejlépe dokdze. Z prdice od-
chazi také v 17:30.

Rozdilny pfistup je ale jasné vidét: Zaméstnanec B se citi vijrazné lépe nez
jeho kolega. Néco totiz dokdzal. Pravdépodobné bude mit vic sil i energie. Pa-
trné se domii vrdti s mnohem vétsi davkou eldnu. A nepochybné mu tento eldn
vydrzi i po vecerech a o vikendech trdvenych s rodinou.

Je naprosto jasné, Ze zaméstnanec B se bude citit nesrovnatelné [épe.
Proc to tak je? Nase vykony a Uspéchy jsou velmi duleZité pro vnimani viastni
hodnoty a ovliviuji i nase télesné a dusevni zdravi.

Nejde ale rdz naradz obrétit a fict si: ,Pravda, na tom néco je. Tak ja se zase
zacnu pofadné snazit.” Takto jednoduse to nefunguje. Hlavné ne tehdy, kdyz
¢lovék uz néjakou dobu jede se zataZzenou ru¢ni brzdou.

Ve skutecnosti jsem tiplné jiny — ale nemam
moc prilezitosti to predvést!

Co kdyz ze sebe ,ve skute¢nosti” chceme dostévat maximum, ale pfipaddme
si demotivovani vnéjsimi okolnostmi? Spojeni ,ve skute¢nosti” je klicové -
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spousta z nas ,ve skutec¢nosti” chce mit dost sebemotivace a odvadét kva-
litni praci. A kdyz se nam to pak nedafi nebo to zvldddme jenom vyjimecné,
jsme ztoho sami vétSinou upfimné rozc¢arovani. A nevime, ¢im by to mohlo
byt a co s tim miZeme délat. Znéte to taky? Nevéste hlavu, d4 se to zménit.
Jako prvni krok si pozorné prectéte kapitolu ,Angazované mysleni — lepsi
cesta”. A krok druhy? Davejte si dobry pozor, abyste nespadli do pasti mylné
predstavy ¢. 3!

Pojdme se nyni podivat na tfeti Siroce rozsifenou predstavu, kterd nas casto
brzdi. Jeji ndzev zni: pozitivni mysleni. V té ¢i oné podobé jsme se s nim
urcité setkali uz vsichni.

Jako objevitel pozitivniho mysleni je v literatufe uvadén francouzsky
[ékarnik Emile Coué. Ten byl pfesvédcen, Ze kazdy ¢lovék se sdm mUze pozi-
tivné ovliviiovat. Coué je povazovan za zakladatele teorie sebeovliviovani.
Svym pacientdim jako lé¢bu ordinoval pozitivni zpravy, které si museli ales-
pon dvacetkrat denné prefikat nebo se je ucit nazpamét.

y .

4 ,KdyZ tomu sam uvéfis, dokazes uplné viechno, co si budes prat!”
Typicka véticka z takzvanych motivacnich Skoleni. Trochu to pfi-
pomina cirkusového krotitele, ktery drzi metr nad zemi planouci obruc.
U nohou se mu pfitom krci Snek, kterého povzbuzuje slovy: ,To zvladnes!
Do toho! Ty to dokazes!”

V pozdéjsich dobach se teorie pozitivniho mysleni ujal zejména Joseph
Murphy - ten zacal razit teorii, Ze ¢lovék je schopen pomoci pozitivnich
predstav nasmérovat své mysleni a Zivot vstfic optimistické budoucnosti.
Podobné myslenky a nazory propaguje i spousta knih a seminaf( a také
mnoho samozvanych gurud, ktefi lidem vtloukaji do hlavy bezduché:
+Myslete pozitivné!”

Pirat si, pustit to z hlavy a slozit ruce do klina

Zjednodusené feceno funguje pozitivni mysleni nasledujicim zptisobem:
Predstavite si, co byste radi. To si vymalujete v téch nejjasnéjsich barvach;
nejlepsi je citit, slySet a vnimat vSechno, co citit, slySet a vnimat dokazete.
Pak pfichazi zasadni krok: Musite své prani pustit z hlavy. Ano, pfesné tak!

20



	O autorovi
	Předmluva
	1 Jiné myšlení – vyšší sebemotivace
	1.1 Proč nás brzdí zažité představy
	1.1.1 Mylná představa č. 1: Demotivují mne vnější okolnosti
	1.1.2 Mylná představa č. 2: Však já jim to vytmavím!
	1.1.3 Mylná představa č. 3: Musím myslet pozitivně!

	1.2 Angažované myšlení – lepší cesta
	1.2.1 Síla placeba
	1.2.2 Sebemotivace jako rozhodnutí

	1.3 Činorodost se dá naučit
	1.3.1 Sféra zájmu a sféra vlivu
	1.3.2 100 % pro světovou velmoc o dvou písmenech
	1.3.3 Konto sebedůvěry


	2 Zaujměte k věcem správný přístup
	2.1 Překážka č. 1: Naše vnímání
	2.1.1 Jak vznikají podvědomé názory
	2.1.2 Když nás naše smysly šálí

	2.2 Překážka č. 2: Naše přesvědčení
	2.2.1 Jak se z názoru stává skálopevné přesvědčení
	2.2.2 Zjistěte, co všechno ve filtru vězí

	2.3 Řiďte své vnímání a svá přesvědčení
	2.3.1 Výměna filtru stanovením nového cíle
	2.3.2 Jak to funguje?
	2.3.3 Pozitivní a negativní aspekty
	2.3.4 Přepněte na autopilota

	2.4 Čím vyšší cíle, tím větší sebemotivace
	2.4.1 Jděte do toho!


	3 Trénujte ochotu podstupovat riziko
	3.1 Proč máme rádi své pohodlí
	3.1.1 Život v oáze pohodlí

	3.2 Proč je občas potřeba trocha nepohodlí
	3.2.1 Další osobní rozvoj: jen mimo zónu pohodlí
	3.2.2 Musí být neúspěch nutně na škodu?

	3.3 Jak se vyhnout pasti pohodlí
	3.3.1 Pryč z průměrnosti!
	3.3.2 Investujete své úsilí do toho opravdu podstatného?

	3.4 Pět kuliček pro jeden cíl
	3.4.1 Pět tipů, jak překonat sám sebe

	3.5 Dělat nepříjemné s radostí?
	3.5.1 Taiči všedního dne
	3.5.2 Devadesátidenní test
	3.5.3 Rvěte se o nepříjemné úkoly
	3.5.4 Pět kuliček jen pro to opravdu podstatné
	3.5.5 Deset tipů, jak sebe sama vyvést ze zóny pohodlí

	3.6 O přístupu k porážkám
	3.6.1 Když člověk udělá první poslední, a stejně ničeho nedosáhne
	3.6.2 Co jste se naučili v minulých měsících?
	3.6.3 Jaký přístup ke krizi si vyberete?


	4 Využijte sílu skutečně důležitého
	4.1 Proč to skutečně důležité jen výjimečně hoří
	4.1.1 Ztrácíme se v rutině všedních dní
	4.1.2 Důležité, nebo naléhavé?

	4.2 Jak poznáte, co je pro vás podstatné
	4.3 Princip první: Když nic neudělám, začne to být naléhavé
	4.4 Princip druhý: Čím dříve začnu jednat, tím lépe
	4.5 Princip třetí: Jen tlak nás posouvá kupředu
	4.5.1 Důležití „Silent Runners“
	4.5.2 Proč začínáme být aktivní, až když nám teče do bot


	5 Sebemotivovaně k cíli
	5.1 Proč si vlastně komplikujeme život vlastními cíli
	5.1.1 Jen vaše cíle jsou to, co se počítá
	5.1.2 Smysl vlastních cílů
	5.1.3 Skoncujte s jednáním „podle nálady“

	5.2 Optimální cesta k cíli – metoda 3A + z
	5.2.1 První A = Atraktivita
	5.2.2 Druhé A = Angažované úsilí
	5.2.3 Třetí A = Akce
	5.2.4 Malé „z“ = zapište si to!

	5.3 Dosáhněte svého cíle na 94,7 %
	5.3.1 Čeho může téměř bez námahy dosáhnout úplně každý
	5.3.2 Pracujte na své „bárovitosti“

	5.4 Jak si trvale udržovat vysokou sebemotivaci
	5.4.1 Princip ledových květů
	5.4.2 Pozor: Riziko závislosti!

	5.5 Na cestě za novým životním pocitem
	5.5.1 Work smart not hard





