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Po precteni této knihy
se nestanete lidrem.

Mozn4 ve vas ale probudi vidci, manazerské

a obecné lidské vlastnosti dobrych lidru.

V praxi to znamena vytvorit navyk, ktery je
jednoduchy, ale presto obtizny: zlstat zvédavy
o trochu déle, s rozhodovanim a radami
nespéchat. Jde o svizné a praktické cteni

a ja vérim, ze vas to bude bavit.

Mot

TheCoachingHabit.com #TameYourAdviceMonster



Americky textar Harlan Howard
tvrdil, ze kazda skvéla country
pisnicka je na tri akordy

a obsahuje pravdu.

V této knize najdete sedm otazek
a nastroju, z nichz si muzete
vytvorit kazdodenni navyk,

diky kteremu udélate s mensim
Usilim vic prace se skuteCnym
dopadem.
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/apomente

na myty a lzi,
tere najdete

Na Internetu.

V této kapitole
vam odhalime
védeckeé postupy,
jak zmenit své
chovani.




ména chovani, ktera je podstatou této knihy, spoc¢iva

vjednoduchém principu: klast lidem o trochu vic ot4-

zek a 0 néco min jim rikat, co maji délat. Jednoduché

ale neznamend snadné a teorie, kterou neumime uvést do

praxe, je k nicemu. NeZ se tedy zamérime na to, co se ma
zménit, nejdriv musime pochopit, jak to zménit.

Uz vite, Ze zména zazitého chovani neni snadn, i kdyz

v V7 v

to myslite dobfe. VEéfim, Ze nejsem sadm:

» kdo prisahal, Ze jeho prvni rann{ ¢innosti nebude ¢teni
e-maildl, a stejné sam sebe v brzkych rannich hodinach
pristihl s tvari ozarenou bledym svétlem displeje;

« kdo chtél skrze kazdodenni meditaci dosdhnout vnitini-
ho klidu, ale nenasel si ani pét minut, aby se soustredéné
posadil a dychal;

 kdo si dal zavazek, Ze si bude délat skute¢né pauzy na
obéd, ale drobky, které vyklepaval z klavesnice, ho usvéd-
¢ily, ze jen zhltl sendvic¢ u obrazovky; nebo
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» kdo se rozhodl na chvili prestat s pitim, a pfesto se mu
vecer v ruce zdhadné objevila sklenice dobrého austral-
ského shirazu.

Nic z toho neni az tak prekvapivé, kdyz zjistite, ze pod-
le studie provedené Dukeovou univerzitou je minimalné
45 procent naseho bdélého chovani zautomatizovanych.
Ackoli bychom radi vérili, Ze mdme vSechno pod palcem,
ukazuje se, Ze svou védomou mysl nedrzime dostate¢né na
uzdé a spiSe jsme ovladani svou podvédomou nebo nevé-
domou mysli. Tohle zji$téni je GZasné, ale zaroveil i trochu
znepokojivé.

Odjakziva mame k dispozici prehrsel informaci, jak
zménit své chovani. Anebo presnéji fe¢eno jsme zavaleni
neprostupnou zméti matoucich informact, kterd pokazdé
zesili na prelomu roku, kdy se dostavaji na prettes novoroc-
nf predsevzeti. Uz jste nékdy zaslechli radu, ze kdyz budete
néco provadét po dobu 21 dni, vytvorite si novy navyk? Ve
skute¢nosti jde o né¢i vymysl, jenz vas ted pronésleduje po
internetu jako zombie odmitajici zemftit.

Nastésti se objevuje stile vic podloZenych zavéra vy-
chéazejicich z neurovédy a behaviordlni ekonomiky, jez
v poslednich letech pomahaji proklestit cestu touto nepro-
stupnou dzungli. Abyste si dok4zali vybudovat novy u¢in-
ny navyk, potfebujete pét zakladnich ingredienci: rozum,
spoustéc, mikronavyk, efektivni nacvik a plan.
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Ucirite slib

Proc¢ byste se méli zatéZovat né¢im tak slozitym, jako je
zména pracovniho stylu? Musite si ujasnit, jaky prinos bude
mit zména nééeho tak zab&hlého a i¢elného (coz samoztej-
mé neni to samé jako i¢inného), jako je vase staré chovéni.
Udélat si jasno vsak kupodivu neznamend predstavovat si
uspéch. Vyzkumy dokladaji, ze kdyz si prilis dlouho pred-
stavujete vysledek, vase motivace odvést potfebnou praci
ve skute¢nosti poklesne. Pfinosny zpusob, jak zasadit nové
navyky do $irsiho kontextu, nastifiuje americky spisovatel
Leo Babauta ve své knize Zen Habits - Jak ovlddnout uméni
zmény: uciiite slib, ze kterého budou mit prospéch i ostatni.
Leo napriklad prestal kourit, protoze to vnimal jako zava-
zek vGéi své manzelce a novorozené dcefi. Reste tedy mit,
jak se novy navyk vyplati vim, a vic se zamyslejte nad tim,
jak pomaze clovéku nebo lidem, na kterych vam zalezi.

Najdéte sviij spoustéc

Charles Duhigg v knize Sila zvyku uvadi jedno klicové zjis-
téni: pokud nevite, co spousti vase staré chovani, nikdy ho
nezménite, protoze k nému sklouznete driv, nez si to stacite
uvédomit. Cim presnéji definujete sviij spoustéci moment,
tim uzite¢néjsi informaci ziskate. Napriklad ,na tymové
poradé” muzete preformulovat na uzite¢néjsi , kdyz mam
dat na tymové poradé kratky update” nebo jesté uzite¢néjsi
,kdyZ mé Jenny na poradé pozada o zpétnou vazbu®. Takto
specifické vyjadreni vam poskytne vychozi bod pro budo-
vani nového silného navyku.
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Dvojité S: budte strucni a specificti

Pokud sviij novy navyk definujete v abstraktnich a lehce
vagnich pojmech, nebudete se mit ¢eho chytit. Kdyz vim
to bude trvat prili§ dlouho, vas slozity mozek si najde zpt-
sob, jak jakykoli dobry iimysl sabotovat. Americky socidlni
védec a spisovatel B. J. Fogg na svém webu tinyhabits.com
navrhuje, abyste svlij novy navyk definovali jako mikrona-
vyk, jehoZ uskute¢néni vyzaduje maximalné Sedesat vterin.
Je tfeba si porddné ujasnit prvni az druhy krok, ktery vas
muZe dovést k vétsimu névyku. Zasada dvojitého S je v per-
fektnim souladu s touto knihou, protoZe ji spliiuje kazda ze
sedmi zdsadnich otazek.

Trénujte do hloubky

Dan Coyle ve své knize Tajemstvi talentu zkoumal, proc se
v ruznych ¢astech zemékoule nachézeji ,1ihné“ uréitych
talentd. Brazilie: fotbal. Moskva: Zensky tenis. New York:
hudba (staéi si vzpomenout na Julliardovu $kolu). Jednim
z klicovych faktord pro kazdou lihen je tréninkové know-
-how - Coyle tomu 1ik4 ,intenzivni cvi¢eni®. Tvor{ ho tfi
slozky:

+ Procvi¢ovdni mensich ¢4sti vétsiho celku (naptiklad
misto podavani micku procvicujete jen jeho vyhazovani
do vysky).

» Opakovani, opakovani a... opakovani. Délejte to rychle,
délejte to pomalu, délejte to jinak. Ale délejte to porad
dokola.



V DALSIM DOPISE
M| PROSIM DEJTE
NEJAKOU DOBROU
RADU. SLIBUJU,
ZE SE JI NEBUDU
DRZET.

Edna St. Vincent Millay
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o A konecné, premyslenf nad tim, co délate, a sledovani,
jestli se vdm dati. Pokud ano, oslavte dspéch. Nemusite
si hned koupit ldhev Méetu, ackoli i to je mozné. Klidné
vSak postaci vitézné zatata pést.

Naplanujte si, jak se dostat zpatky do sedla

Kdyz klopytnete (a to se stane kazdému) je snadné to vzdat.
»Ted uz ten dort dojim, kdyZ jsem si dal kousek. Jeremy
Dean ve své knize Making Habits, Breaking Habits (Vytvafeni
navykd, porusovani ndvykil) pomaha ¢tendiam Celit sku-
te¢nosti, ze béhem budovani ndvyku nedosdhneme dokona-
losti. Ob¢as propasneme vhodny okamzik, nékdy cely den.
S tim je zkratka tfeba pocitat. Dulezité je védét, jak s net-
spéchem nalozit. Odolny systém ma pojistky proti selhani,
takZze kdyz se néco pokazi, dalsi krok k népravé je jasny.
Udélejte ze svého navyku odolny systém.

Pojdme si to shrnout: vzorec nového navyku

Na workshopech zamérenych na koucovaci dovednos-
ti od naseho skoliciho strediska Box of Crayons se stale
vic zamérujeme na to, abychom ucastnikim pomaha-
li definovat specifické ndvyky a zavdzat se k nim (misto
obecného a nerealistického seznamu ukold). Aby se to
mohlo povést, vyuzili jsme nékteré z vyse uvedenych po-
znatk, otestovali je v praxi a poté vytvorili ,vzorec no-
vého navyku“: jednoduchy, primy a efektivni zptsob, jak
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zformulovat a nastartovat nové chovani, kterého chcete
dosidhnout.

Vzorec m4 tti ¢asti: identifikaci spoustéce, identifikaci
starého navyku a definici nového chovéani. Funguje to na-
sledovné.

Identifikace spoustéce: kdyz dojde k tomu, ze...

Definujte svi1j spoustéc: okamzik, kdy se ocitnete na rozces-
ti, a bud se muiZete pustit po dobfe proslapané staré cesté
navyklého chovani, nebo se vydat jinudy jako Robert Frost
ve své basni ,Cesta, jiZ jsem nesel®. Pokud ten okamzik ne-
dokazete identifikovat, budete ho nadale mijet a s nim i pri-
leZitost zménit své chovani.

Cim presnéji to zformulujete, tim lip. @

Charles Duhigg tvrdi, Ze existuje jen pét Poslechnéte si
typl spoustéci: misto, ¢as, psychické

rozpolozeni, ostatni lidé a bezprostted- DUHIGGEM na Great

né predchazejici situace. Tyhle prvky Work Podcast

Ize navic kombinovat, a tim definovat

svij specificky spoustéc. Spoustéem mize napriklad byt:
»Jsem frustrovany (psychické rozpoloZeni), kdyZ mi Bob
(1idé) na kazdotydenni schiizce (¢as) fekne: ,0 tom jsem

«

zatim moc nepfemyslel (situace).

Identifikace starého navyku: namisto...

Zformulujte svij stary navyk, abyste zjistili, ceho se chce-
te zbavit. Pfipomenime, Ze ¢im presnéji ho vyjadrite, tim
uzitecnéjsi to bude. Treba: ,Zeptdm se Boba: ,Premyslel jsi

rozhovor s Charlesem

33
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0 X?“a doufam, Ze se po mé pseudo-otazce chytne, ackoli si
o Bobovi myslim jen to nejhorsi.“

Definice nového chovani: pristé...
Definujte nové chovani tak, aby vam to zabralo maximalné
60 vtetin. Vime, Ze zasadni posun v chovani, kterého chcete
pomoci této knihy dosahnout, je min radit a vic projevovat
zvédavost. Jak jesté zjistite, na sedmi zasadnich otdzkach je
skvélé, ze kazdou z nich mlzete poloZit do 60 vtefin.

Pro dokonceni naseho prikladu: ,Zeptdm se Boba: ,Tak

«

co té k tomu ted napada?

Na konci kazdé kapitoly vas pozdddm, abyste si vytvorili
vlastni navyk vychazejici z dané otazky. K témto koncep-
tim se budeme vracet a j4 vam u kazdé otazky nabidnu né-
kolik prikladd, abyste méli predstavu, jak vzorec nového
navyku a otazky funguji v praxi.

O

PRO ViC INFORMACI: pokud se chcete hloubgji seznamit s nej-
noveéjsimi poznatky o vytvareni lepSich navyk(, stahnéte si
kratkou e-knihu The 6 % Habit Gurus (6 a pll gurud v oblasti
navykul) na strance www.TheCoachingHabit.com/habitgurus.
Detailné se v ni vénuji nejnoveéjsimu vyzkumu od autor(, jako
jsou Charles Duhigg, B. ). Fogg, Gretchen Rubin, Dan Coyle, Leo
Babauta, Nir Eyal, Jeremy Dean a zahadny ,polovi¢ni guru”.
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Zavérecné slovo k vytvareni koucovacich navyki

Je to prosté, ne vSak snadné. Zména chovani je kompliko-
vand a k tomu, abyste délali véci jinak, potfebujete odva-
hu a taky odolnost, diky nim?Z si sviij novy nadvyk uchovéte,
prestoe vam to poprvé nevyjde na jednic¢ku (s ¢&im% mtZete
poditat). Jeden ze zdkon@i zmény zni: jen co vyzkousite néco
nového, dostavi se odpor v podobé rypavé otazky: ,O co se

tu vlastné snazi§?“ Abyste tenhle odpor zlomili, drZte se na-
sledujicich tipt:

o Zacnéte s nécim jednoduchym. Pokud chcete nékoho
vést jinym zplisobem, vyberte si clovéka, ktery k tomu
bude svolny a primhouti nad vami oko. Nebo si zvolte
osobu, s niz to jde zpravidla Spatné, takze nemate co
ztratit.

» Zacnéte v malém. Nesnazte se implementovat vSechny
napady z knihy najednou. Za¢néte s jednou véci, zkuste
se v ni zdokonalit a ,dostat ji do krve“. A teprve pak se
presuiite k dalsi poloZce.

« Najdéte si partaka. Kdykoli chci néco zménit a osvojit si
pozitivni chovani, spoléham se na nésledujici podpir-
ny systém: kouce; stejné zamétenou skupinu, s niz si
kazdy tyden ddvame védét, jak jsme na tom, a jednou za
¢trnéct dnf si telefonujeme; dal$i podobné zaméfenou
skupinu, kde se kontaktujeme kazdé tri meésice; a taky
tri habitualni aplikace v iPhonu. A taky v tom uz umim
chodit. Najdéte si kamarada nebo kolegyni s podobnymi

35
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Jeden ze zakonu
ZMEny: jen co

vyzkousite néco
noveho, dostavi

se odpor.

cili a navzajem se podporujte, procvic¢ujte sviij navyk
a hecujte se k vysledku.

Dostaiite se zpatky do sedla. Nékdy vam to nevyjde a se-
1Zete. Jakmile se dostanete do faze uceni, ktera by se dala
oznatit jako ,v&édomd4 nekompetence (zni to lehce ura?-
livé, ale je to pfesné), zalnete se citit divné. Teprve z4-
mérnym a pravidelnym nadcvikem se presunete do sféry
,wvédomé kompetence®, kterd je mnohem prijemnéj$im

mistem.
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Vyslyste filozofy
Ovidius kdysi prohlasil: ,Nic nenf mocnéjsi nez zvyk.“ Je
to $patna i dobra zprava. Spatnd proto, Ze v4$ Zivot miize
byt souborem zdaleka ne idealnich odpovédi a reakef, které
jste si vryli do mozku. A dobré proto, Ze jen co pochopite
mechaniku ndvykt, mazete zac¢it budovat vlastni struktu-
ry vedouci k ispéchu. Jak pravil Winston Churchill, ,,to my
formujeme budovy a ony pak formuji nis“. Navyky utvareji
nas zivot. Formujte tedy zpasob, jakym chcete vést, a vytva-
Tejte si spravné koucovaci navyky.

Tyhle nové navyky mohou zacit prvni otdzkou, kterou
nékomu poloZite - a pravé tomu se vénuje nasledujici ka-
pitola.

PODIVEJTE SE, JAK TO FUNGUJE

Kratka videa na TheCoachingHabit.com/videos vam pom(izou
prohloubit nové nabyté poznatky a uvést je do praxe.

HOW TO BUILD ROCK-SOLID HABITS (JAK SI VYBUDOVAT PEVNE NA-
VYKY) Série zabavnych videi, ve kterych zombici, opice a vajic-
ko vysveétluji, jak si vytvorit skalopevné navyky.
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