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Uvodem

At se nam to libi nebo ne, fada véci, které nas ve Skole udili, a mozna i naudili, nema
velky prakticky vyznam. Znalosti roku, ve kterém se stfedovéci rytifi stretli na roz-
bahnéném poli u Kresc¢aku ¢i povédomi o tom, v jaké soustavé krystalizuji rudy
pyritu, jsou nesporné dulezité. Naprosta vétsina lidi, s vyjimkou specialisti v daném
oboru, je vSak nikdy v zZivoté prili§ nevyuzije.

Tato skutecnost, sama o sobé, by mozna nemusela byt na zavadu. Na zavadu je,
pokud nas skola jiné znalosti, bez kterych se v Zivoté prakticky neobejdeme, naopak
neuci.

Jaké znalosti mame na mysli? Jedna se o znalosti, schopnosti ¢i pravidla ,,psycholo-
gie vSedniho dne®, tedy znalosti o nas i druhych, které se uplatnuji v nasem osobnim

i pracovnim zivoté, a to prakticky dnes a denné. Jejich prikladem je:

- jak rozpoznat schopnosti, ve kterych vynikame, a jak jich co nejlépe vyuzit,

+ jak poznat, které zvyklosti zvy3uji a které naopak snizuji nasi zivotni Gspésnost,
a ty druhé co nejsnaze prekonat,

« jak si uvédomit logickeé i dalsi chyby ve svém uvazovani ¢i rozhodovani,

- jak alespon ramcové rozpoznat, co citi ¢i o ¢em uvazuji druzi, a predvidat tak
jejich jednani,

- jak zvysit svou presveédcivost, schopnost zaujmout a ovliviiovat druhé,

- jak tspésné resit pracovni i dalsi spory,

- jak bojovat se situacemi, kdy mame $patnou naladu, ztracime sebedtvéru nebo

propadame sebelitosti,



« jak celit nejrtiznéj$im podvodnikiim a Sarlatantm, snazicim se nam prodat své
bezcenné produkty ¢i sluzby, nebo nas dokonce presvédcit o svych spikleneckych

teoriich.

Cilem této knihy je nékteré hlavni mezery, které v nas skolni vzdélani v tomto ohledu
zanechalo, odstranit. Spole¢né s tim je nasim cilem uvést na pravou miru i nékteré
casté myty ,laické psychologie®

Pravidla kazdodenni psychologie, ktera zde uvadime, jakkoli diilezita a ovéfena
psychologickym vyzkumem, se snazime podavat jednoduse. Probirame je proto
formou kratkych kapitol, kladoucich diraz na divody i zplisoby jejich uplatnéni.
Témata jednotlivych kapitol na sebe pouze volné navazuji, Ize je proto Cist prakticky

v libovolném poradi.
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Cast prvnt
Jak |épe poznat sami
sebe

Rozpoznejte své hlavni vlastnosti a silné strdanky, sledujte své zvyklosti, rozpoznejte
zvyky, které vdm skodi ¢i brdni plné vyuZit vasich schopnosti, a zbavte se jich.

ev s

1.1 Cim se povahou lisime od druhych

Na jednoduché otazky nebyvaji jednoduché odpovedi. Je tomu tak i s otazkou ,,Kdo
jste?, a to bez ohledu na to, komu ji polozime. K jednoduché odpovedi vétsinou
nedospéjeme ani tehdy, polozime-li otazku sami sobé. Pomoci nam vsak mtize po-
rozuméni hlavnim rysim, kterymi se lidské povahy vzajemné odlisuji.

Vyse uvedena otazka muize mit pochopitelné réizny vyznam - ptat druhého se
muzeme na jeho jméno, zaméstnani ¢i postaveni v praci, narodnost i nazory nebo
se hlavnich osobnich vlastnosti ¢i povahovych ryst, které nas i druhé charakterizuji.

Z psychologického hlediska nam jde o zjisténi, co tvori nasi ,,osobnost".

Osobnost jako souhrn vlastnosti
Zpusob, kterym reagujeme, uvazujeme a jedname, zavisi na nasich osobnostnich
vlastnostech a charakterovych rysech. Ty prvni jsou prevazné vrozené, ty druhé
jsou plodem vychovy, prostredi ¢i kultury, ve které Zijeme, ale i vysledkem naseho
rozhodovani.

Mame-li $patny den, a jiz béhem dopoledne se nékolikrat roz¢ilime, nemusi to

jesté znamenat, ze jsme vztekli. Rozéilujeme-li se vSak témér kazdodenné a mame-li



sklon na druhé v konfliktnich situacich spise kficet nez jednat v klidu, je pravde-
podobné, ze jsme emocionalné labilni. Trpime trvalou podrazdénosti, ktera je nasi
osobnostni vlastnosti.

Pomeérné stalych lidskych vlastnosti, rozhodujicich nejen o tom, jak jedname, ale
i jak se v urcitych situacich citime, jsou desitky. Psychologie se je proto po léta snazi
zredukovat na nékolik hlavnich ryst, kterymi se lidé od sebe lisi. V soucasné dobé
vladne jiz pomérné pevna predstava, ze zakladnich a univerzalnich osobnostnich
vlastnosti ¢lovéka je celkem pét. Patfi k nim neuroticismus, extraverze, otevienost
vici néCemu novému, privétivost k socialnimu okoli a svédomitost. Kazda z téchto
vlastnosti ma vsak dva protichtidné poly, takze ve skutecnosti je zakladnich vlastnosti
spise deset.

Tak napriklad pokud jde o neuroticismus, mtzeme byt bud spiSe ,,neuroticti®,
tj. emocionalné labilni (naladovi, podrazdéni, uzkostni, snadno zranitelni, vztekli
apod.), nebo naopak emocionalné stabilni, tj. klidni, obtiZnéji vyprovokovatelni,
odolnéjsi vici stresu apod.

Pokud jde o extraverzi a introverzi, mizeme bud vyhledavat velké mnozstvi kon-
takti a citit se dobfe mezi vice lidmi, nebo mit sklon byt uzavieni, mit kolem sebe
méné osob a Zit svym vnitfnim zivotem.

Z pohledu spolecenské privétivosti ¢i vstricnosti jsou néktefi z nas vice pratelsti
a maji zajem s druhymi spolupracovat, jini naopak spide podeziivavi, egocentricti
a soutézivi. Z hlediska odpovédnosti jsme spise spolehlivi nebo naopak nesvédomiti,
a ve vztahu k novym vécem bud spise otevieni nebo naopak opatrni a konzervativni.

»Koktejl“ namichany z téchto vlastnosti tvori nasi osobnost ¢i individualitu. Ta
ovliviiuje, jak se v praci ¢i ve spolecnosti chovame, jaké ¢innosti nam vyhovuji, jaké
pratele si volime, jak urcité situace prozivame apod.

Pro osoby kolem nas, majici moznost nas del$i dobu sledovat, neni vétsinou rozpo-
znani nasi osobnosti slozité. Lidska osobnost je totiz od pocatku dospélosti pomérné
stala. Nasemu okoli tak vétsinou staci, pokud nase chovani v urcitych situacich sleduje.
Cini-li tak pravidelné, zisk4 o nasi osobnosti Casto piesnéjii predstavu, nez o ni mame
my sami. Na tomto zakladé mutize predvidat, jak se v urcitych situacich zachovame
i jak pfijemna spoluprace s nami bude.

Jsou lidé, ktefi se svou osobnosti nejsou zcela spokojeni, a snazi se na ni ,pracovat®
Prikladem je snaha omezit svou introverzi. Alespon navenek pri tom ob¢as mohou
uspét, zasadniho prilomu ve svém povahovém zaméreni vsak vétSinou nedosdhnou.

Totéz plati o pokusech zménit osobnost nas samych nebo lidi kolem nas.
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0Odlisné osobni predpoklady

Osobnostni vlastnosti nejsou ani dobré, ani $patné. Jsou takové, jaké jsou. Nékteré
jsou vyhodné v jednéch situacich, jiné naopak v jinych, coz plati i o praci.

Rozumni zaméstnavatelé tak pri pfijimani svych spolupracovniki k jejich osobnim
vlastnostem prihlizeji. Védi, Ze jejich vlastnosti jsou mnohdy dilezitéjsi nez znalosti ¢i
dovednosti, mimo jiné proto, Ze jejich zména je na rozdil od znalosti, ale i nékterych
schopnosti, obtiznéjsi.

Prikladem je osoba, ktera je spise extrovertni, privétiva, ochotna pomahat druhym
a vstricna ke vSemu novému. Spolupracovnik s témito rysy bude velmi pravdépodob-
né ve vétsiné spolecensky exponovanych profesi uspésnéjsi nez ten, jehoz vlastnosti
jsou opacné. Sklon k introverzi miize naopak pomoci tam, kde prace vyzaduje velké
soustredéni a kdy je dilezité, aby spolupracovnikovi nevadilo, ze pracuje sam.

K povahovym rysiim, které jsou v pracovnim zivoté ku prospéchu (a casto pfimo
vyzadované), patfi i flexibilita, tedy schopnost ménit své chovani, napfiklad pod vlivem
zmén v pracovnim prostredi, dale vytrvalost, trpélivost a odolnost, tedy schopnost
celit potizim a rychle se vzpamatovat z neuspéchu, nebo sebekazen, tj. schopnost
soustredit se na kol nebo cil a nenechat se rozptylovat okolim. Také se ceni odvaha
poustét se i do projektd, kterych se ostatni obavaji, napriklad proto, ze jsou tézsi
a vyzaduji vice prace, nebo zvédavost, tj. zajem pronikat do novych véci.

Nékteré osobnostni vlastnosti byvaji naopak v praci i osobnim zivoté hendikepem.
Jde predevsim o snizenou zodpovédnost az nezodpovédnost, ktera se vétsinou odrazi
v nasich pracovnich vysledcich, ve vztahu k roding, ale i v pfistupu k vlastnimu zdravi.
Prizkumy ukazaly, ze osoby trpici nizsi zodpovédnosti mivaji jiz pred ctyficitkou

horsi zdravotni stav nez ty zodpoveédnéjsi.

Charakterové rysy

To, ¢im se odlisSujeme od druhych, nejsou vsak jen nase povahové rysy. Podobné
jako nase osobnost nas od druhych odliSuje i nas charakter. Jeho podstatou je sou-
hrn moralnich vlastnosti, tedy sklon jednat v souladu s obecné platnymi moralnimi
hodnotami, a to i tehdy, kdyz nam za jejich poruseni bezprostfedné nic nehrozi.
Na rozdil od osobnosti, se kterou se do zna¢né miry rodime, je charakter cloveka
souborem moralnich zasad a presvédceni, které nam vtiskla nase vychova a pro-
stredi, ve kterém Zijeme. Soucasné, alespon do jisté miry, jsou vsak tyto zasady i véci
nasi volby. Nas charakter se tak mize béhem naseho Zivota pod vlivem méniciho se

presvédceni ménit.
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K priznivym charakterovym rysiim patfi poctivost, upfimnost, cestnost, vérnost,
loajalita, férovost ¢i velkorysost. Sir§im projevem charakteru je moralni integrita,
tj. sklon jednat v souladu s tim, co navenek zastavame. K opa¢nym rysim pocitame
nepoctivost, chamtivost, podlost, malichernost ¢i sobectvi.

Duvod, pro¢ lidé jednaji charakterné ¢i bezcharakterné, souvisi vétsinou s jejich
potrebou vazit si sami sebe ¢i - vyjadfeno obrazné — podivat se sami sobé do o¢l.
K bezcharakternimu jednani dochazi naopak u téch, kterym na jejich charakteru
nezalezi nebo ktefi si ,,dokazi“ své nemoralni jednani ospravedlnit, nejcastéji svou
vyjimecnosti, mimoradnymi potfebami nebo tim, ze ,,tak postupuji vsichni®

Nékteré nase charakterové rysy se mohou s nasimi povahovymi vlastnostmi
prolinat. Pfikladem je vtipna, extrovertni osobnost pouzivajici sviij vtip jako nastroj
sarkasmu v{ic¢i druhym, nebo osoba, ktera rada prispiva na charitu, ale chce, aby jeji
prispévky zlstaly utajeny. Bez ohledu na to vsak spolu povahové a charakterové

vlastnosti vzajemné prili§ nesouviseji.

Typické signaly Spatného charakteru

Osobnost clovéka byva ve srovnani s jeho charakterem viditelnéjsi a Citelnéjsi. Cha-
rakter se totiz vétSinou projevuje predevsim v urcitych specifickych situacich, které
nenastavaji denné. Jeho rozpoznani tak miiZe trvat déle.

Svou roli pfi jeho rozpoznavani mize sehravat i to, Ze se pfi jeho odhadu obcas
mylime. Dochazi k tomu napriklad proto, ze ,dobry charakter prisuzujeme tém, kteri se
nam zdaji piijemni. Tento zptisob posuzovani charakteru v$ak nebyva nejspolehlivé;jsi.

Spravné rozpoznani charakteru osob kolem nas je vsak dilezité. Umoznuje nam
totiz predvidat, jak se tyto osoby zachovaji, jestlize se jejich osobni zajmy dostanou
do sporu se zajmy druhych.

I charakterové rysy vsak po urcité dobé rozpoznat lze, mimo jiné i na pracovisti.
Predpokladem je, Ze vime, ¢eho si vSimat. K projevim téch, jimz na jejich charakteru
nezalezi, patfi predevsim sklon nedodrzovat davérné informace, hovotit neupfim-
n¢, pomlouvat druhé, nedodrzovat zavazky a sliby, neochota priznat omyl, pripustit

vlastni nedostatky apod.

Cena za nemoralni jednani

Nase charakterové rysy, podobné jako nase osobnostni vlastnosti, ovliviuji nasi pra-
ci, zivot i zdravi. Ovlivnuji i socialni prostredi, ve kterém se citime dobfe, a které se
citi dobfe s nami. Jednou z hlavnich vyhod charakteru tak je, Ze umoznuje udrzovat

zdravé mezilidské vztahy.
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Jak pred lety napsal britsky spisovatel W.S. Maugham, vybirame-li si pratele, neméli
bychom se nechat napalit. Prednost bychom proto méli davat charakteru. Predpokla-
dem vsak byva, zZe charakterné jedname i my. Dtsledkem bezcharakterniho jednani
totiz Casto je, ze si své pratele vybirat nemtizeme.

Vétsina charakternich osob vi, Ze jednani s osobami bezcharakternimi je kompliko-
vané, protoze se na né nelze spolehnout. Dava tak prednost tém, kteri s dodrzovanim
zakladnich moralnich norem nemaji potize.

Nepatrime-li k zfejmym psychopatiim, pfinasi nam bezcharakterni jednani vét-
$inou i zvyseny stres. Jak ukazaly vyzkumy, lidé se slabsim ,,moralnim kompasem®
trpi zpravidla i vyssimi sklony k depresi a uzkostem, mimo jiné proto, ze se sami se
sebou neciti prilis dobre.

1.2 Jak lépe poznat a vyuzit své silné stranky

Klicem k uspéchu, v praci i podnikani, je zaméfit se na to, co nam jde 1épe nez ostat-
nim. Tedy na to, co v disledku svych nadpriimérnych nebo dokonce vyjimecnych
schopnosti dokazeme vykonavat lépe nez jini. Soustredit se na ¢innosti, ve kterych
muzeme uplatnit své silné stranky, je proto jednim z nejlepsich receptt, jak ,,fidit
svij Zivot®.

Své silné stranky, at jsou jakékoli, je proto dilezité znat. Jak je vsak spravné roz-
poznat?

Jednoduchym pravidlem je sledovat ¢innosti, které nam ,jdou®. Vykonavame-li
praci, ale i jinou ¢innost, odpovidajici nasim jedinecnym prednostem, jsme v ni vét-
$inou nejen uspésnéjsi, ale i spokojenéjsi, nez kdyz se vénujeme vécem, ve kterych
vynikdme méné.

Dtlezité je pochopitelné znat i své slabiny a snazit se je odstranit. Nalézt a vyuzit
své prednosti, at v praci nebo osobnim zivoté, je vsak vétsinou dulezitéjsi. Kdyby se
byl Albert Einstein po svém neuspéchu pri zkousce z francouzstiny soustredil na

zdokonaleni svych jazykovych schopnosti, byl by mozna svét prisel o predniho fyzika.

Vlastni nazor mize klamat

Pfi rozpoznavani svych silnych i slabych stranek trpi lidé casto slepotou. U slabych
stranek je to pfirozené, mimo jiné proto, ze po case si zpravidla lépe vybavujeme
situace, ve kterych jsme dosahli uspéchu nez pripady, kdy jsme selhali. Své schopnosti

maji lidé navic ¢asto sklon nadhodnocovat: podle psychologickych prazkumi existuji
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dokonce predpoklady, které bez ohledu na skute¢ny stav nadhodnocuji témér vzdy.
Tyka se to napriklad schopnosti logického uvazovani, ale i sklonu jednat nesobecky
¢i schopnosti rozpoznat vtip.

Chceme-li své hlavni silné stranky poznat objektivné, je tfeba rizoveé bryle odlozit.
Neni viak ani divod, pro¢ si zbyteéné nasazovat bryle ¢erné. Casto se totiz miize stat,
ze dost dobfe ani nevime o svych nejsilnéjsich schopnostech ¢i dokonce jedinecném

talentu. Nebo si jimi nejsme zcela jisti.

Pohled druhych

K rozpoznani svych silnych stranek potifebujeme pohled do zrcadla, které nam na-
stavuji ostatni, pfedevsim ti, ktefi nas dobfe znaji. Nejjednodussi cestou, jak jejich
nazor ziskat, je zeptat se jich.

Mizeme to provést ustné, ale napriklad i formou e-mailu. Jako protihodnotu jim
mizeme nabidnout, ze budou-li mit zajem, mizeme jim podobnou informaci predat
i ve vztahu k jejich hlavnim prednostem. Dtlezité vsak je polozit jim odpovidajici
otazku spravné.

Nemeéli bychom se jich ptat prilis obecné, napriklad na to, v ¢em vidi nase hlav-
ni schopnosti nebo prednosti. Takto formulovana otazka je mize zaskocit a jejich
odpovéd nemusi byt pfesna a upfimna, a mozna ani zcela srozumitelna. Lépe je
pozadat je o to, aby nam sdélili situaci nebo uvedli konkrétni pribéeh, ktery popisu-
je, kdy a jak jsme v urcitém ohledu vynikli nebo v ¢em a proc se jim s nami dobre
spolupracovalo.

Jakmile tato hodnoceni ziskame, méli bychom se snazit odhalit, v ¢em se shoduji
¢i co maji spolecného. Na zakladé prednosti, na kterych se nasi hodnotitelé shodli, si
pak miizeme vytvorit autoportrét shrnujici nase hlavni prednosti. Mél by zahrnovat
¢innosti ¢i tkoly, které vykonavame velmi dobfe nebo pfi kterych jsme doslova ve
svém zivlu.

Obraz, ktery ziskame, muize byt prekvapivy — mize nam otevrit o¢i nebo dokon-
ce zménit dosavadni zivot. Predpokladem vsak je, ze u rozpoznani svych prednosti

neziistaneme, ale rozhodneme se je skute¢né vyuzit.

Na koho se obratit a které informace pouzit

Dutlezitym predpokladem tspéchu této metody je, na koho se obratime a které ze
ziskanych informaci vyuzijeme. Ma-li byt pohled objektivni, je tfeba oslovit 10 az 20
osob. M¢lo by jit nejen o osoby, které nas jiz néjakou dobu znaji, ale i osoby pusobici

v riznych oblastech ¢i setkavajici se s nami pri rtiznych prilezitostech.
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Rozmanitost osob, na které se obratime, je klicova. Mélo by se proto jednat
o skupinu zahrnujici jak nase znamé, tak i ty, se kterymi se stykame spiSe pracovné
¢i profesionalné. Zacit mizeme u své rodiny, pokracovat pres své pratele, znamé
a kolegy z prace, a nakonec dojit az k osobam, se kterymi jsme méli moznost jednat
jen po urcitou dobu.

Riiznorodé slozeni osob, na které se obratime, je dilezité nejen proto, aby pohled,
ktery ziskame, byl vSestranny a vyvazeny, ale i z toho divodu, aby §lo o pohled, ktery
miizeme prakticky vyuzit.

Ani pestra skupina osob nam vsak skutecné cennou zpétnou vazbu zcela neza-
ruci. Vyuzit bychom méli pfedevsim pohledy, které jsou vécné a konkrétni. Pfiznivé
hodnoceni druhych, napfiklad konstatovani, Ze jsme ochotni nebo kreativni, mize
znit dobre, uzitecnéjsi je vsak dozveédét se, v jaké konkrétni situaci jsme byli schopni
druhému pomoci nebo s jakou novou, praktickou myslenkou jsme prisli. K poznani
svych prednosti prosté potfebujeme konkrétni priklady.

Tim se i informace, ziskavané touto cestou, li$i od nejriznéjsich ,,360stupnovych
zpétnych vazeb®, které obcas organizuji firmy svym zaméstnancim. Hodnoceni,
ktera tyto metody produkuji, se totiz zpravidla tykaji spiSe obecnych predpokladi.
Pro svijj ucel to muze stacit, ale hodnoceni, ktera jsou cenna pro nas, jsou predevsim
ta, kterd nade silné stranky ilustruji na skute¢nych situacich. Cim konkrétnéjii tyto
situace budou, tim je vétsi Sance, Ze nam odhali prednosti, o kterych nevime, nebo

pripomenou situace, na které si jiz nevzpominame.

Jak zpétnou vazbu vyuzit

Na zakladé zpétné vazby, kterou dostaneme, bychom si méli vytvorit urcity ,,akéni
plan®“. V opacném pripadé nam totiz ziskané informace nijak podstatné nepomohou.
Mohou nam sice zvysit sebevédomi, docasné se miizeme i citit lépe, tento stav vsak
nemusi trvat dlouho. Hlavniho cile této metody — vyssi uspésnosti — tim nedosah-
neme.

Obsahem ak¢niho planu z kratkodobého hlediska mize byt snaha prizptsobit
nasim hlavnim prednostem obsah ¢i napln naseho pracovniho mista nebo zameéreni
naseho podnikani. Z dlouhodobéjsiho hlediska se vak tento plan mize zamérit i na
zmeénu zaméstnani i oblasti podnikani, a to tak, aby lépe odpovidaly nasim jedinec-
nym prednostem ¢ili — vyjadreno ,trzné®, nasim hlavnim konkuren¢nim vyhodam.

Na zavér vsak i jedno varovani. Vystihuje je znamy vyrok O. Wilda: ,,Nechci védet,
co o mé lidé za mymi zddy fikaji, byl bych pak prilis domyslivy.“ Vyjadreno jinak, zis-

kame-li na zakladé vyse uvedeného postupu velmi dobra hodnoceni, neméli bychom
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propadnout narcismu ani spoléhat na to, ze nam nase prednosti vystaci naveky. I silné

stranky, na kterych jsme se rozhodli stavét, je tfeba dale rozvijet.

1.3 Proc a jak sledovat své zvyky

Lidské bytosti jsou rutinni tvorové. I ti nejspontannéjsi mezi nami se tak ve svém
zivoté pevné drzi spousty navyka a ritualt. Usnadnuji jim Zivot a davaji jim jistotu.
Casto vsak jde o jistotu, kterd je zradnd.

Albertu Einsteinovi je pricitan vyrok, podle kterého podstata ¢i definice Silenstvi
spociva ve sklonu provadét znovu a znovu stale totéz, a presto ocekavat jiné ¢i dokonce
lepsi vysledky. Slovo Silenstvi je v této souvislosti mozna trochu nadnesené, problém
samotny vsak nesporné vystihuje. Jde o past, do které pada rada z nas.

Nas sklon drzet se svych zvykd se totiz bohuzel casto tyka i pripadd, kdy by bylo
vhodnéjsi alespon nékteré z nich opustit, a jednat v urcitych Zivotnich situacich,
&i fesit rizné zivotni nesnaze jinak. Spatné navyky jsou pro nas totiz casto vétsim
hendikepem nez nedostatecné schopnosti, a dobré ¢i priznivé navyky naopak tim,
co odlisuje ty uspésné od neuspésnych.

Z pasti, na kterou Einstein poukazal, se 1ze vymanit. Je vsak tfeba si uvédomit -
chceme-li dosahnout lepsich vysledki nebo prosté jen néceho jiného, nez ¢eho jsme
dosahli doposud - je tfeba zacit postupovat jinak. Nebo dokonce zkusit néco zcela
nového. Zpusob, kterym jsme postupovali véera, nas totiz privedl tam, kde jsme dnes.
Tedy k zivotu, ktery dnes prozivame. A nejsme-li s nim spokojeni nebo chceme-li
zkusit zit jinak, musime zacit alespon v né¢em postupovat odlisné, nez jsme zvykli.

Z4dny jiny zptsob, jak dosdhnout zmény ¢&i zlep$ent, pouzit nelze. Zkratky na

tomto poli neexistuji.

V ¢em se zvyky uspésnych jedincii lisi
Co stoji za pracovnimi, podnikatelskymi ¢i dalsimi osobnimi uspéchy? Je to hou-
zevnatost a vynaloZené usili, jedinecna schopnost nebo ,,jen §tésti? A jakou roli pri
uspéchu hraji urcité osobni zvyklosti? Odpovéd neni jednoznacna. Nesporné vsak
ze vSech uvedenych okolnosti miizeme Uspésnost nejsnaze ovlivnit svymi zvyky.
Nepochybné je i to, ze zvyklosti ispésnych a méné uspésnych se casto dost podstat-
neé lisi.

Uspésni lidé jsou si zpravidla jisti tim, ze hlavnim zdrojem jejich uspéchu je tvrda

prace, pripadné mimoradny talent. Méné uspésni zpravidla zd@iraznuji, ze jim na
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rozdil od jinych nepralo $tésti nebo ze se odmitli propujcit ke kroktim, se kterymi
vnitfné nesouhlasili.

Uspéch je ale vétsinou vysledkem fady okolnosti. Mnohé z nich pfitom nemame
pod kontrolou. Vyrazny uspéch, jak ukazaly vyzkumy, je tak zpravidla skutecné z velké
miry podminén nahodou ¢i mimoradnou shodou okolnosti, tedy tim, co oznacujeme
jako ,,stésti”. Trhy navic casto funguji na zakladé pravidla ,,vitéz bere vie®, a nahodné
prilezitosti nebo zdanlivé nepodstatné pocatecni vyhody (,,byt ve spravny cas na
spravném misté“) se tak v pribéhu ¢asu mnohdy méni v rozsahlé osobni, a prede-
v$im financni rozdily.

Lidé proto zpravidla nejsou jedinym a vétSinou ani hlavnim strijcem svého osudu,
a v zadném socialnim systému nelze fici, Ze si sviij (ne)uspéch plné zaslouzili. K uspé-
chu napomahaji nékteré zvyklosti. Jiz Aristoteles prohlasil, Ze jsme tim, co opakované
délame, a dokonalost ¢i schopnost vyniknout neni disledkem mimoradného ¢inu,
ale celé fady zvyk.

Nechceme tim pochopitelné tvrdit, Ze vSechny zvyklosti uspésnych lidi jsou po-
zitivni. Rada z nich v3ak pfinosna ¢i pozitivni je. Casto jde o zvyklosti rozhodujici
o odlisné uspésnosti téch, kterym jinak $tésti pralo stejné jako jinym. Nékdy jde
o i zvyky, bez kterych uspéchu prosté dosahnout nelze.

Stésti pomaha, pokud na néj nespoléhame

O tspéchu, jak jsme jiz uvedli, rozhoduje mnohdy nahoda. Rozhoduje vsak o tom,
ze jsme uspéchu dosahli v urcité konkrétni oblasti. Nikoli o tom, Ze jsme se do této
prace pustili.

Uspésnymi jsou proto Casto ti, ktefi na $tésti nevéii. Paradoxné jim poméhd opacné
presvédceni — predstava, ze k nému dosli svou vlastni pili a schopnosti.

Na nahodu proto nespoléhaji. Necekaji, az vyhraji v kasinu ¢i loterii, az se trh
obrati v jejich prospéch nebo az jim nékdo pomize. Nevhodny podnikatelsky zamér,
$patny odhad trhu ¢i prijeti neschopného spolupracovnika neberou jako ,,smilu®,
ale své vlastni pochybeni, které je tfeba napravit. Pfic¢iny svych problému hledaji
predevsim u sebe, ne u ostatnich.

Nékdy dokonce nevéfi ani tomu, ze $tésti na jejich strané skutecné stoji. Snazi se
proto spise o to, aby vliv nahody na svou situaci omezili a své ,,§tésti“ tak méli pod
kontrolou. Mimo jiné tim, Ze zkoumaji uspésné i méné uspésné zkusenosti druhych.

Sklon spoléhat na nahodu ¢i stésti, kalkulovat s nimi ¢i odvolavat se na né pri
neuspéchu, je velmi nebezpecny a neproduktivni. MiZe navic vést az k urcité zavis-

losti — sklonu nec¢inné cekat, az se okolnosti zméni v nas prospéch.
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Sebedisciplina

Vsichni mame pred sebou dvé moznosti. Bud zkrotit svou mysl, presvédcit ji o tom,
aby jednala ¢i vedla nas v nasem nejlepsim zajmu, a ¢init kroky potfebné k tomu,
abychom dosahli uspéchu. Nebo s odstupem casu litovat, ze jsme svych snt nedosahli.

Sebedisciplina vétsinou vyzaduje, alespon na pocatku, urcitou vili, po ¢ase se vsak
muze stat zvykem ¢i dokonce rutinou. Napriklad zvykem vykonat kazdy den nejprve
to, co je nam nejméné prijemné, a omezit tak sklon takovéto ¢innosti odkladat. Nebo
zvykem resit kazdy problém v okamziku, kdy nastane nebo jen kratce poté, a jeho
feSeni neprotahovat. Souhrnné vyjadreno, jde o zvyky vykonavat nejprve véci, které
potiebujeme, a teprve poté ty, které chceme, a vénovat pozornost tomu, jak travime
svij Cas.

Dilezitou roli proto sebedisciplina hraje i pfi schopnosti Celit nejriiznéjsim svodim
a zavislostem. Nemusi jit jen o bézné zavislosti (napfiklad na jidle), ale i o nejriznéjsi
rozptylenti, naptiklad sledovani mobilu, e-mailu ¢i socialnich médii. Ty byvaji skod-
livé zejména na pocatku pracovniho dne, kdy je tieba se soustredit na hlavni ukoly
a neztracet ¢as, mimo jiné proto, ze jde zpravidla o cas, kdy jsme schopni pracovat

s nejvyssi produktivitou.

Zvédavost

Zvédavost spojena s §irsim okruhem zajmd pomaha vidét véci ¢i souvislosti, které
ostatni nevidi. Pomaha tak pfi hledani a nachazeni inovaci, které se ¢asto inspiruji
i zdanlivé nesouvisejicimi oblastmi. Leonardu da Vinci byva vy¢itan sklon k velmi
s$irokému spektru ¢innosti, jeho znalosti v oblasti anatomie ¢i mechaniky mu vsak
pomohly rozvinout jeho uméleckého génia a malovat jinak nez ostatni.

Podobny vyznam ma i zvyk sledovat nové vyvojové trendy v nejriznéjsich ob-
lastech ¢i zajimat se o dulezité spolecenské a ekonomické déni. Tedy ¢ist, a to nikoli
jen pro zabavu, a seznamit se, pokud mozno kazdy den, s né¢im novym. Legendarni
investor a miliardar Warren Buffett oznacil tento zvyk za viibec nejdilezitéjsi z téch,
které mu pomohly k aspéchu.

V neposledni radé je tato vlastnost dtlezita i proto, ze brani sklonu podléhat nej-

riznéj$im jednostrannym ndzortim a pohlediim ¢i dokonce spikleneckym tvaham.

Soustiedéné uvazovani

Rada doporucenti, jak dosahnout uspéchu, hovoti o vyznamu pravidelného cviceni
¢i pohybu. Nesporné maji pravdu. Stejny vyznam ma vsak i zvyk vénovat pravidelné

urcity ¢as koncentrovanému mysleni. Obé aktivity lze nékdy i vzajemné propojit.

20



	Úvodem
	1.	Část první:
jak lépe poznat sami sebe
	1.1 Čím se povahou lišíme od druhých
	1.2 Jak lépe poznat a využít své silné stránky
	1.3 Proč a jak sledovat své zvyky
	1.4 Zvyky, které stresují
	1.5 Zlozvyky, bránící plně využívat rozumových schopností 
	1.6 Jak čelit ztrátě motivace
	1.7 Jak koučovat sami sebe
	1.8 Jak se zbavit zvyku odkládat důležité úkoly a rozhodnutí 
	1.9 Šest důvodů, proč někteří lidé nikdy neuspějí
	1.10 Pět rozšířených psychologických mýtů

	2.	Část druhá:
jak se lépe rozhodovat
	2.1 Proč a jak zvýšit svou schopnost kriticky uvažovat 
	2.2 Jak se vyvarovat nejčastějších chyb při rozhodování
	2.3 Proč a jak se nerozhodovat pod vlivem většiny 
	2.4 Úskalí přílišného zobecňování 
	2.5 Jak čelit sklonu řídit se místo faktů jejich „zarámováním“
	2.6 �Jak uplatnit prospěšné myšlenkové zkratky: Occamova, Hanlonova a Popperova břitva
	2.7 Jak při rozhodování nakládat s riziky

	3.	Část třetí:
jak lépe kontrolovat své emoce
	3.1 Jak omezit nadměrný strach
	3.2 Proč a jak nepropadat sebelítosti
	3.3 Jak posílit sebedůvěru 
	3.4 Jak bránit přílišnému kolísání nálady
	3.5 Jak pomoci vůli
	3.6 Jak překonat pocit „naučené bezmocnosti“
	3.7 Jak žít v nejistotě
	3.8 Proč a jak bojovat s nudou
	3.9 �Jak bránit tomu, aby emoce narušovaly rozumná finanční rozhodnutí

	4.	Část čtvrtá:
skrytá zákoutí mysli
	4.1 Kdy a jak nás myšlení klame
	4.2 Nejčastější mylné představy, kterými si s námi mysl zahrává
	4.3 Jak čelit sklonu popírání skutečnosti
	4.4 Jak omezit sklon k „negativnímu zkreslení“
	4.5 Na závěr: jak se vypořádat se svými démony

	5.	Část pátá:
jak lépe „číst“ druhé
	5.1 Jak číst myšlenky a pocity druhých
	5.2 Nebezpečí unáhlených soudů o druhých 
	5.3 Proč a jak býváme ve vztahu k druhým zaujatí
	5.4 Proč druhým občas přisuzujeme vlastnosti, které máme my sami
	5.5 Jak v rozhovoru poznat, že druhá strana lže
	5.6 Proč nevěřit mýtu, že protiklady se přitahují

	6.	Část šestá:
jak úspěšně komunikovat
	6.1 Sedm návyků, jež zvýší naše své sympatie u druhých
	6.2 Kdy a jak využít při komunikaci „zrcadlení”
	6.3 Jak působit přesvědčivěji
	6.4 Chcete‑li zaujmout, vyprávějte příběhy
	6.5 Jak druhé při jejich rozhodování „postrčit“ 
	6.6 Proč a jak požádat o to, co chceme
	6.7 Jak získat přízeň: efekt Benjamina Franklina
	6.8 Jak jednat s lidmi, kteří nedokážou naslouchat
	6.9 Proč a jak se vyvarovat destruktivní komunikace
	6.10 Proč je důležité se usmívat

	7.	Část sedmá:
jak zvýšit pracovní úspěšnost a spokojenost
	7.1 Jak pracovat tak, abychom nebyli vyčerpaní – Paretovo pravidlo 
	7.2 Jednoduché zvyky, které zlepší pracovní výsledky 
	7.3 Zbytečnosti, které berou čas
	7.4 Jak zlepšit vztahy na pracovišti 
	7.5 Jak řešit spory v pracovních a obchodních vztazích
	7.6 Jak lépe porozumět jednání spolupracovníků
	7.7 Jak řídit svého šéfa
	7.8 Proč a jak se stát na pracovišti lídrem
	7.9 Jak přežít v korporaci
	7.10 Jak vyjít se sociopatem na pracovišti
	7.11 Jak se bránit syndromu vyhoření
	7.12 Jak do sebe investovat 
	7.13 Proč a jak vypnout o dovolené

	8.	Část osmá: 
jak jednat s podvodníky, manipulátory a dalšími škůdci 
	8.1 Sedm typů osob, kterým se raději vyhnout
	8.2 Jak rozpoznat, komu nevěřit
	8.3 Jak poznat patologické lháře: syndrom barona Prášila
	8.4 Jak čelit podvodníkům a rozpoznat je dřív, než nás napálí
	8.5 Jak rozpoznat šarlatány
	8.6 Jak čelit pouťovým efektům a nepodlehnout Barnumovu principu
	8.7 Jak se vypořádat s argumentačními fauly
	8.8 Jak přelstít manipulátory
	8.9 Jak reagovat na osoby, které se nás snaží zastrašit
	8.10 Jak čelit konspirátorům 
	8.11 Jak rozpoznat žvanily
	8.12 Upíři mezi námi: jak je rozpoznat a bránit se jejich vlivu 
	8.13 Jak jednat s „temnými“ osobnostmi

	O autorovi



