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Vénovdno Denise, mému slunci
a té nejuZasnéjsi bytosti, kterou znam.
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UVOD

LVytecnost je uméni nabyté ucenim a osvojovdnim.
Nejedndme sprdvné proto, Ze mdme ctnosti Ci vytecnost,
ale spise tyto vlastnosti mdme proto, Ze jedndme sprdvné.
Jsme tim, co opakované c¢inime. Vytecnost pak
neni ¢inem, nybrZ ndvykem."

Aristoteles



,Pro¢ se tak bojite chtit vic?“

Velky dubovy sttil mé oddéluje od Lynn. Poodjede ve svém
ktesle trochu dozadu a na chvili se zadiva z okna. Jsme ve dva-
aétyricatém patie témeét presné na rozhrani rannfho oparu, ptes
néjz vidime oceén.

Jesté nez polozim otazku, vim, Ze se ji nebude libit.

Lynn patii mezi lidi, které je moZno oznacit za vysoce vykon-
né. Je soustedénd na vykon a vse zvlada. M4 rozvinutou schop-
nost kritického mysleni a vedeni druhych. Za poslednich pét let
byla t¥ikrat vyznamné povysena. Lidé ji obdivuji. Rikaji o ni, Ze
je cilevédoma a charismaticka.

,Béazliva“ rozhodné neni charakteristika, kterou by pro ni vét-
$ina lidi pouZila. Ale ja vim své. Znovu se na me podiva a spusti:
,No, j& bych netekla, Ze se bojim...“

Naklonim se a zavrtim hlavou.

Zarazi se a ptikyvne, uhlazujic si své jiz uhlazené hnédé vlasy.
Vi, Ze tentokrat ji néjaka smyslena historka neprojde.

»No dobte,” odvéti Lynn. ,MoZn4a méate pravdu. Bojim se po-
stoupit na dalsi level.”

Zeptam se proc.

JProtoZe uZ stézi zvladam tenhle.”

Tato kniha je o tom, jak se nékteti lidé stavaji vyjimeénymi, a také
o tom, pro¢ si jini tuto moznost sami blokuji. Ukdzu vam jasné
anad veskerou pochybnost, pro¢ jisti jedinci vynikaji, nékteii se-
lhavaji, ale ptedevsim, Ze zdaleka nejvic lidi se o nic ani nepokust.



Jakozto koué v oblasti vysokého vykonu jsem pracoval s mno-
ha lidmi, jako je Lynn. Uspésni lidé bojuji o tispéch dlouho, tvrdé
a s nasazenim vS$ech sil a veskerého duvtipu. A pak se ndhle v ur-
¢itém okamziku, ktery predem nemohli nikterak ptedvidat, ocit-
nou ve fazi stagnace, ztraty nad$eni, ve stavu vyhoteni. Vnéjsimu
pozorovateli mohou ve svém usili ptipadat vyrovnanf a klidni.
Ale oni sami hluboko ve svém nitru ¢asto citi, Ze se jen zmitaji
sem a tam, ztraceni v mofi priorit a moznosti. Nevédi, na co se
doopravdy sousttedit ¢i jak zopakovat nebo vystupiiovat svij
uspéch. Dostali se uz v zivoté daleko, ale stale nemaji nastavené
zadné standardizované principy pro dlouhodobé udrzeni tispé-
chu. I kdyz jsou velmi schopni, Ziji ¢asto v neustalém strachu,
Ze nebudou na své ukoly stadit nebo Ze nezvladnou pozadavky
dalsiho stupné tispéchu. Pro¢ prozivaji tento strach a nesnaze?
Pro¢ se od toho nékteti lidé dokazou osvobodit, stoupat stale
vy$ a uzivat si radosti ze Zivota a z dlouhodobého tispéchu, jejz
jim mnozi zavidi ¢i ho povaZuji za nedosazitelny?

Pro lepsi pochopeni tohoto fenoménu shrnuje tato kniha
dvacet pét let vyzkumu, desetiletou zkusenost z kouéinku na
nejvy$si urovni a ohromny soubor dat ziskanych na zékladé
prazkumi mezi tspés$nymi lidmi z celého svéta, ze strukturo-
vanych rozhovort a prostfednictvim profesionalnich diagnos-
tickych metod. Dozvite se zde, co je tfeba k tomu, abyste se
stali nejen ¢lovékem dosahujicim tspéchu, ale abyste zaroven
dosahli vysoké efektivnosti - abyste se stali nékym, kdo je scho-
pen generovat dlouhodobé nartistajici droveni vnitini pohody
i vnéjsiho aspéchu.

Béhem této cesty demaskuji mnohé z pievladajicich mytt
o ,uspéchu” véetné toho, proc¢ ve svété, ktery po vas vyzaduje
néjakou pridanou hodnotu, schopnost vést ostatni a zvladat pro-
tichtidné priority i slozité projekty, nestaéi pro posun na vyssi
aroven jen odhodlani, sila viile, zku$enost a vase ,ptirozené*
schopnosti a dovednosti. Abyste dosahli vysokého vykonu, mu-
site vzit vuvahu vic nez jen individuélni zapal a tsili. Budete mu-
set jit daleko za to, co mate radi, co preferujete nebo co se vam
prirozeneé dati, protoZze upfimnée receno, svét se ani tak nezajima



o va$e prednosti a vasi osobnost, ale spise o vase sluzby a néjaky
smysluplny p#inos pro ostatni.

Az se dostanete na konec této knihy, nebudete mit uz nikdy
pochybnosti o tom, co je doopravdy potieba k tomu, abyste uspé-
li, kdyZz za¢inate novy projekt v praci nebo kdyz se vydavate za
néjakym odvaznym snem. Budete obohaceni o soubor spolehli-
vych navyk, které dle naseho prizkumu ptrinaseji dlouhodobé
vysledky Sirokému spektru osobnosti v celé $kale nejriiznéjsich
situaci. Budete citit novy ptival Zivotni energie a sebedtvéry,
protoze budete védét, kam zaméfit svou energii a jak fungovat
co nejefektivnéji. Pochopite, jak miiZzete dale rtst i poté, co jste
prozili po¢ate¢ni uspéch. Pokud se kdykoliv ocitnete v situa-
ci, kdy musite spolupracovat, nebo naopak soutézit s ostatnimi
na té nejvys$si urovni, budete zcela presné védét, jak premyslet
a co délat.

To neznamend, Ze budete mit néjaké nadlidské schopnos-
ti nebo Ze byste je potiebovali. Mate své nedostatky tak jako
v$ichni ostatni. Pfesto si ale budete moct na konci této knihy
Fici: ,Koneéneé piesné vim, jak ze sebe soustavné vydavat to nej-
leps&i. Vétim ve svou schopnost véci fesit a po zbytek svého Zi-
vota jsem plné schopen/schopna piekonavat veskeré piekazky
na cesté k uspéchu.” Budete mit standardni mentélni operadni
systém a ovéreny soubor navykt, které spolehlivé vedou k dlou-
hodobému tspéchu napti¢ mnoha riznymi situacemi a Zivotnimi
oblastmi. Behem své kariéry kouce v oblasti vysokého vykonu
jsem byl svédkem toho, jak tyto navyky transformuji efektivitu
lidi ze vSech spolec¢enskych vrstev - od padesati svétové nej-
svétove uznavanych odbornikii po sttedoskolské studenty. Pokud
jste nékdy pottebovali praxi provétenou a védecky podeptenou
metodu, jak zlepsit svij Zivot, pak ji naleznete v této knize.

Vyzbrojeni informacemi, které se dozvite z nasledujicich stra-
nek, budete schopni plnohodnotné naplilovat sviij potenciél, vést
k seberozvoji sebe i ostatni lidi a ocitnete se ve stavu dusevni
pohody a hlubokého naplnéni. Pokud ke svému zdméru ziskat
navyky pro vysoky vykon ptidate i pottebnou disciplinu, pak vas



¢eka velmi transformativni obdobi vaseho Zivota i vasi kariéry.
Stanete se nékym jesté vyjimecnéjsim.

PROC TATO KNIHA A PROC PRAVE TED?

Dostalo se mi toho poZehnani, Ze jsem mohl uéit miliony lidi po
celém svété v oblasti osobniho a profesniho rozvoje, a mohu fici,
Ze jsem v$ude narazel na témét hmatatelny pocit: Lidé jsou ne-
smirné nejisti v tom, jak se dale posouvat a jaka rozhodnuti jsou
spravné pro né, pro jejich rodiny i jejich kariéry. Lidé chtéji rist,
ale misto toho stagnuji. Velmi tvrdé pracuji, ale nedokazou pro-
razit. Citi silné nutkani, ale ne vzdy védi, co pfesné chté&ji. Touzi
realizovat své sny, ale boji se, Ze si o nich okoli bude myslet, ze
jsou blazni nebo Ze ve své snaze selzou.

Pripocitdme-li k tomu nevyhnutelné povinnosti, nedostatek
sebedaveéry, nechténé zavazky, paralyzujici $kalu moznosti volby
a tizi zodpovédnosti, neni divu, Ze jsou mnozi jiz ptedem vycer-
pani. Lidé maji pocit, Ze se véci nikdy nezleps$i a oni se budou
navzdy zmitat v rozboufeném moii plném rozptylujicich vlivi
a zklamani. Zni to hrozné a skute¢né to pro mnohé hrozné je.
Lidé si stale udrzuji nadéji a jsou ptripraveni ke zmeéné, ale tim,
Ze jim chybi smér a spravné navyky, riskuji, Ze proziji fadni, ne-
uspokojivy a nenaplitujici Zivot.

Mnozi lidé ale jsou $tastni a maji skvély Zivot. Problémem je
ale jeho konzistentnost. Tito lidé se mozna citi jako schopni -
dokonce citi, Ze ob&as dosahuji ,$pitkovych vykont" -, ale na
druhé strané naréazeji na hluboké propady. Tyto vykyvy ve vy-
konnosti je pak unavuji. Chtéji védét, jak dosahnout vysokého,
ale takeé setrvalého ristu a uspéchu. Nestadi jim jen par novych
trikd, jak se dostat do momentalné lepsiho rozpoloZeni; potie-
buji skute¢né dovednosti a metody pro celkovy posun ve svém
zivoté a kariéte.

To nenfi tplné jednoduchéd zakazka. Ac¢koliv kazdy rik4, Ze
se chce rozvijet v kazdé oblasti svého Zivota, mnozi jako Lynn



trpi hlubokym strachem, Ze budou-li realizovat své cile, bude
to mit za nasledek néjaké vedlejsi $kody - poskozené vztahy,
finanéni bankrot, spolec¢enské znemoznéni, nesnesitelny stres.
Do jisté miry mame tyto obavy v$ichni. Nestava se vam, Ze i kdyz
vite, jak néco uskutecnit, presto své vize dobrovolné omezujete,
protoZe jiZ ted mate prace nad hlavu a jste vystaveni velkému
stresu a napéti?

Nejde o to, Ze byste nedokazali fungovat 1épe. Jste si viak
védomi toho, Ze nékdy jeden projekt zvladnete s lehkosti, ale
s jinym, podobnym, zapasite. Vite, Ze v jedné spolecenské ob-
lasti mtizete byt hvézdou, ale v jiné to nedokdaZete. Vite, jak se
motivovat, ale nékdy se pro zménu nendvidite, protoZe jediné,
co jste za cely den dokazali, bylo zhlédnout t#i fady néjakého
serialu na Netflixu.

Také jste si mozna vs$imli, Ze jini lidé postupuji rychleji nez
vy. Mozna sledujete, jak nékteti z vasich kolegti ladné tanci od
jednoho projektu k druhému a vZdy ho uspésné dokonci bez
ohledu na to, na jaké ptekéazky narazi. Jako kdyby nezalezelo
na tom, do jaké situace, do jakého tymu ¢i odvétvi nebo do jaké
spolec¢nosti je postavite, oni ptesto vzdy uspéji.

Kdo jsou tito lidé a jaké je jejich tajemstvi? Jsou to tspésni
a vykonni lidé a jejich tajemstvim jsou jejich navyky. Dobrou
zpravou je, Ze i vy se miZete zaradit mezi né a vyuzivat tychz
navykl bez ohledu na vas ptvod, vasi osobnost, slabé stranky
¢i oblast ptisobeni. Diky spravnému tréninku a spravnym navy-
kiim se muiZe stat uspésnym jedincem kazdy a ja vAm to mohu
potvrdit. Proto jsem napsal tuto knihu.

POHYBLIVA VYCHODISKA

Mnozi z nés citi propast mezi svymi oby¢ejnymi Zivoty a Zivoty
mimoiadnymi, které bychom chtéli zit. Pfed padesati lety bylo
moznd snazs$i se ve svété orientovat a postupovat vpied. Za-
klad uspéchu byl definovan ztetelnéji: ,Tvrdé pracuj. Hraj podle



pravidel. Bud skromny. Moc se nevyptavej. Nasleduj néjakou
vadéi osobnost. Vénuj ¢as dokonalému zvladnuti ¢innosti, ve
které pak vyniknes."

Potom, zhruba pied dvaceti lety, se dalo toto vychodisko do
pohybu. ,Tvrdé pracuj. Ptekracuj pravidla. Zvedni hlavu - svét
patii optimistim. Pokladej otazky odborniktim. Bud sam vadéi
osobnosti. Pospés si a rychle vymysli co a jak.“

Dnes je toto zdkladni vychodisko pro mnohé vzdalené, rozma-
zané a téméf nerozpoznatelné. Pry¢ jsou ty ¢asy, kdy byla nase
préace predvidatelna a o¢ekavani téch kolem nas byla ,pevné
dana“. Zmeény akceleruji. Vse se ted zda chaotické. Vas $éf, part-
ner ¢i zdkaznik chtéji stadle néco nového a chtéji to hned. Vase
prace neni tak jednoducha ¢&i izolovang, jako byvala. A pokud
je, pak vas v ni pravdépodobné brzy nahradi po¢ita¢ ¢i robot.
Ke zvy$enému stresu piispiva takeé to, Ze vse je nyni propojeno,
takZe pokud pokazite jedinou véc, poskodite celou sit véci s ni
souvisejicich. Chyby jiZ nejsou soukromou véci. Jsou vetejné
a globalni.

Je to novy svét. Jistot ubyva, ale ptibyva o¢ekavani. Misto
manter o tom, jak je tteba pracovat tvrdé, drzet se pravidel a mit
hlavu sklonénou ¢i vztyéenou, mame nyni nevyté¢enou, ale Siroce
sdilenou normu: ,Piedstirejte, Ze nepracujete tak tvrdé, a ohro-
mujte piatele na socialnich sitich bezstarostnymi piispévky a fo-
tografiemi své snidané, ale pfitom, ano, usilovné makejte. Nece-
kejte na instrukce, protoze Zaddnd pravidla neexistuji. Snazte se
mit hlavu vzhtru, ptestoZe je to blazinec. Pokladejte otazky, ale
neocekavejte, Ze bude nékdo znat odpovéd. Jiz tu nejsou zadné
vadéi osobnosti, protoZe vsichni tak néjak vedeme, takZze prosté
jen najdéte rytmus pro tento okamzik a pridejte k nému néjakou
hodnotu. Nikdy stejné na nic neptijdete - prosté se jen stdle znovu
adaptujte, protoZe zitra se opét vSe zméni.“

Neni to jen znepokojujici. Pokra¢ovat dal uprostied tohoto
chaosu je jako snazit se bézet tii metry pod hladinou kalné vody.
Nevidite, kam sméiujete. Zmitate se na misté, ale nikam nepo-
stupujete. Hledate pomoc, pevnou ptidu pod nohama, zdchranné
lano, cokoliv, ale nemate ani dost vzduchu, ani nevidite Zadné



schody nahoru. Mate dobré timysly a silnou pracovni moralku,
ale vlastné netusite, kde a jak je uplatnit. Mate kolem sebe lidi,
kteti na vas spoléhaji, ale nejste si jisti, kterym smérem zamifit.

I kdyZ necitite, Ze byste se ptimo topili, vnimate, Ze stagnuje-
te. Nebo méate onen tiZivy pocit, Ze za¢inate zaostavat. Doposud
vas zajisté pohdnéla ¢ira vasern, vase nastaveni a usilovné prace.
Zdolali jste par vrcholt. Ale deprimuji vas tyto otazky: Kam se
vydat nyni? Jak se dostat jesté vys? Proc ostatni stoupaji rychleji
nez ja? Kdy, pokud viibec nékdy, si budu moci odpocinout a zapustit
néjaké kotreny? Musim se stdle citit jako mezi mlynskymi kameny?
Ziji skutecné ten nejlep$i mozny Zivot?

To, co pottebujete, je spolehlivy soubor technik pro uvolnéni
vasich nejlepsich schopnosti. Kdyz se bliZze podivate na tispésné
lidi, zjistite, Ze maji ve svém dennim rezimu zabudovany systém,
ktery je zdrojem jejich ispéchu. Systémy jsou tim, co odlisuje
profesiondla od zacatecnika a védu od filozofovani na pohovce.
Bez systémli nemutZete ovérovat hypotézy, rozvijet se ¢i opako-
vané piindset vyjimec¢né vysledky. V oblasti osobniho a profe-
sionéalniho rozvoje tyto systémy a procedury piedstavuji ndvyky.
Ale které opravdu funguji?

CO NEFUNGUIJE

Jaké rady dostaneme, kdyz se budeme snazit vyrovnat s obtizny-
mi pozadavky dneska? Tytéz, které zaznivaji jiz stovky let, snad
jen s ur¢itymi kosmetickymi dpravami:

e Pracujte tvrdé.

¢ VloZzte do toho svou vaseii.

e Soustiedte se na své silné stranky.

¢ Neustdle své schopnosti procvicujte.
e Budte vytrvali.

e Budte vdécni.



Toto jsou bezpochyby pozitivni, oblibené a uZite¢né rady. Jsou
solidni a nad¢asové. Vyborné se hodi do tivodnich projevi. S tou-
to filozofii nemuzete udélat chybu.

Ale jsou tyto rady adekvatni?

Neznéte snad zadné tvrdé pracujici lidi, kteti vsechny tyto
véci ve své praci uplatiiuji, ale presto se nijak neptiblizuji ispé-
chu a naplnéni, jaké si ve svém Zivoté pieji?

Nejsou snad na dné pyramidy miliony usilovné pracujicich
lidi? Neznate ve svém okoli fadu jedinct, ktef jsou plni nad$eni,
a presto stagnuji? Nepotkali jste uz spousty lidi, kteii znaji své
silné stranky, ale presto stale zapasi s nejasnosti, nemaji ponéti,
co délat, kdyz zac¢inaji novy projekt, a jsou neustéle ptedbihani
jinymi s mnohem mensimi schopnostmi?

Mozna by se vsichni tito lidé méli vice snazit, co myslite?
Pridat jesté deset tisic hodin tréninku? Ale oni trénuji a stéle
prohravaji. Je tedy problém v jejich postoji? Snad by méli byt
vdeécneéjsi a jesté vice se nad sebou zamyslet? Presto tu méame
spousty lidi, kteti vdé¢né setrvavaji v neperspektivnich zameést-
néanich a vztazich.

Co jim to dava?

MOJE HLEDANI LEPSI CESTY

Ija byl jednim z téchto lidi. Jako mlady muz jsem se v tom také
topil. KdyZz mi bylo devatendct, dostal jsem se po rozchodu s prvni
zenou, kterou jsem miloval, do stavu sebevrazedné skli¢enosti.
Bylo to velmi temné obdobi. Paradoxné meé z tohoto emocional-
niho zoufalstvi dostala automobilova nehoda. Jel jsem s kama-
radem, ktery #idil, a ve stocétyticetikilometrové rychlosti jsme
vyletéli ze silnice. Skonéili jsme pomlaceni a vydéseni, ale Zivi.
Tato nehoda zménila muj Zivot, protoze mi dala to, ¢emu ffkam
,motivace smrti“.

O této nehodé jsem psal uz ve svych predchozich knihach,
takZe jen shrnu, co jsem si z ni odnesl: Zivot je nevyslovné cenny,



a kdyz dostanete druhou $anci - a tou mtize byt kazdé nové rano,
kaZdé rozhodnuti -, na chvili se zastavte a reknéte si, kdo do-
opravdy jste a co skute¢né chcete. Ja si uvédomil, Ze se nechci
zabit; chtél jsem Zit. Ano, mél jsem zlomené srdce, ale stéle jsem
jesté chtél milovat. Citil jsem, Ze jsem dostal druhou ptilezitost,
takZe jsem chtél, aby to stdlo za to, aby v tom byl néjaky rozdil.
Zit. Milovat. Byt prinosny. To se stalo mou mantrou. Tehdy jsem
se rozhodl pro zménu. Tehdy jsem se rozhodl hledat odpovédi,

Zacal jsem délat véci, které byste asi mohli piedpokladat:
Precetl jsem snad vSechny knihy o seberozvoji. Zac¢al jsem na-
vStévovat psychologické predndasky. Poslouchal jsem motivaéni
nahravky. Chodil jsem na seminate osobniho rozvoje a drzel se
vzorce, ktery je vechny spojoval: Usilovné jsem pracoval. Byl
jsem do toho zapéaleny. Soustiedil jsem se na své silné stranky.
Trénoval jsem. Byl jsem vytrvaly. Byl jsem vdécény.

A co myslite? Fungovalo to.

Tyhle rady mi zménily Zivot. BEhem nékolika let jsem mél dob-
ré zaméstnani, nasel si ptitelkyni, okruh dobrych pratel a slusné
misto k Zivotu. Mél jsem toho spoustu, za¢ byt vdécény.

Ale potom, i kdyz jsem se Fidil v§emi zdkladnimi radami, jsem
zacal stagnovat. Behem dal$ich $esti nebo sedmi let se mij Zivot
nijak vyznamné nepohnul z mista. Bylo to nesnesitelné. Je to
velmi frustrujici, kdyz usilovné pracujete, vkladate do své pra-
ce vasSen i vdécénost, ale piesto se nikam neposouvate, nebo to
alesponi necitite. Je to vycerpavajici: obéas v nééem vyniknete,
ale prili§ ¢asto se citite vy¢erpani. Mate odhodlani a dostavate
zaplaceno, ale necitite se skuteéné odménéni. Jste motivovani,
ale véci nemaji skute¢ny spad. Jste v kontaktu s ostatnimi, ale ne
ve skute¢ném spojeni. Vytvarite néjaké hodnoty, ale nic opravdu
vyznamného. Neni to vize Zivota, po kterém byste touZili.

Pomalu jsem si uvédomil, Ze jsem sice mél néjaky ispéch, ale
nebyl jsem schopny fict pro¢. Nebyl jsem tak disciplinovany, jak
bych chtél byt, byl jsem daleko od svétové $picky a muj piinos
nebyl tak velky, jaky bych si pral. Chtél jsem piesny plan pro to,
co potiebuji udélat kazdy den a v kazdé nové situaci tak, abych



se mohl rychleji uéit, mit vétsi pfinos a ano, také si svou cestu
vice uZivat.

Uvédomil jsem si, Ze problém se starym vzorcem pro ispéch -
usilovneé pracovat, byt své praci zcela oddan, sousttedit se na
své silné stranky, hodné procvi¢ovat své schopnosti, byt vytrvaly
a vdécny - je v tom, Ze smétuje predevsim k individudlnim vy-
sledktim a poédte¢nimu uspéchu. Tyto véci vas dostanou do hry
a udrzi vas v ni. Ale co se bude dit poté, kdy dosdhnete téchto
stupn, tedy naleznete svou vasen, dostanete vytouzenou praci
nebo zapocnete Zit sviij sen, dosdhnete urcité odbornosti, na-
Settite néjaké penize, zamilujete se a dostanete se do proudu?
Co vam pomuiZe stat se svétovou $pickou, vést druhé, mit trvaly
vliv, ktery vas presdhne? Jak si vybudujete sebedtivéru, kterou
potiebujete, abyste dosahli na dalsi uroveri uspéchu? Jak si ne-
néasilné udrzite tispéch v dlouhodobém horizontu?

Hledani odpovédi na tyto otazky se stalo mou osobni posed-
losti, a nakonec i profesi.

LEKCE VYSOKEHO VYKONU

Tato kniha je vyvrcholenim poslednich dvaceti let, kdy jsem hle-
dal odpoveédi na t#i zakladni otazky:

1. Pro¢ néktefi jedinci a tymy dosahuji uspéchu rychleji
nez ostatni a dokazou ho dlouhodobé udrzovat?

2. Pro¢ jsou nékteii z téch, ktef'i dosahli ispéchu, na své
cesté Stastni a jini se citi bidné?

3. Co viibec lidi motivuje, aby usilovali o zavratné vysiny
uspéchu a jaky druh navykt, tréninku a podpory jim
pomaha zlepSovat se rychleji?

Ma préace a vyzkum v této oblasti - jenz vesel do povédomi
pod nazvem problematika vysokého vykonu - mé ptivedly k moz-
nosti hovotit s mnohymi z nejuspésnéjsich a nejstastnéjsich lidi



na svéteé od vedoucich manazert k celebritdm, od vysoce tispés-
nych podnikatelt po lidi jako Oprah a Usher, od rodi¢t k profe-
sionaltim v mnoha odvétvich. Mnoho z nich jsem mél ptileZitost
koucovat ¢&i trénovat a dale jsem pracoval s vice nez 1,6 milionu
studentti ze 195 zemi svéta, kteti se zti¢astnili mych interneto-
vych kurzi ¢i sledovali md tréninkova videa.

Tato dobrodruzna cesta mé privedla do zasedacich mistnosti
plnych napéti, do $aten tymt Super Bowlu, na olympijska za-
vodisté, do soukromych helikoptér miliardait a ke konferenc-
nim stolim po celém svété, kde jsem mluvil se svymi studenty,
ucastniky vyzkumu i obyc¢ejnymi lidmi snazicimi se zlep$it sviij
zZivot.

Tato prace mi pomohla vytvotit svétoveé nejpopularnéjsi inter-
netovy kurz vénovany vysokému vykonu, nejétené&jsi newsletter
vztahujici se k tomuto tématu a shromazdit nejvétsi soubor dat
o osobnich charakteristikach tispésnych lidi zaloZeny na jimi
poskytnutych udajich. Také vedla k zaloZeni Institutu vysokého
vykonu (High Performance Institute), kde s tymem odbornikt
provadime vyzkum toho, jak uspésni a vykonni lidé mysli, jak
se chovaji, ovliviiuji ostatni a vyhravaji. Vytvotili jsme svéto-
vé ojedinély validovany dotaznik na téma vysoké vykonnosti,
stejné jako prvni profesiondlni certifikovany program v tomto
oboru: Certifikovany koucink vysokého vykonu (Certified High
Performance CoachingTM). Dostalo se nam poZehnéani trénovat,
koucéovat a pométovat vice uspésnych lidi nez jakékoliv jiné or-
ganizaci na svété a ja osobné certifikuji vice nez dveé sté vrcho-
lovych kou¢t vysokého vykonu za rok.

Poznatky ze v$ech téchto aktivit jsou obsahem této knihy.
Tento vyzkum nejenze zahrnuje dvacet let mého osobniho vyvo-
je a experimentovani se sebou samotnym, ale také data z kou-
¢inkovych intervenci u tisicti klientti, z detailnich dotaznikd od
tisicti uc¢astnik mych workshopti, strukturovanych pohovort
se stovkami lidi pohybujicich se na $pi¢ce svého oboru, vhledy
ziskané studiem akademické literatury a ze statisicti zaznamena-
nych komentait od mych studentti a divak mych tréninkovych
videi, ktera ziskala vice nez sto miliont zhlédnuti.



Z tohoto ohromného souboru dat a ze dvou desetileti zkuSe-
nosti jsem vyextrahoval navyky, které byly otestovany a prové-
feny v osobni i profesni roviné. A zde je to, co jsem zjistil:

Se spravnymi navyky miiZe kdokoliv dramaticky zvysit své
vysledky a stat se ispéSnym v témé¥ jakémkoli oboru €innosti.

Vysoky vykon nekoreluje striktné s vékem, vzdélanim, ptijmem,
rasou, narodnosti ¢i pohlavim. To znamen4, Ze mnohé vymlu-
vy, které pouzivame na vysvétleni, pro¢ nemiZeme uspét, jsou
prosté falesné. Vysokého vykonu nedosahuje specificka osoba,
spie jde o specificky soubor praktik, kterym fikdm ndvyky pro
vysoky vykon. MtZe se je naucit kdokoliv bez ohledu na své zku-
$enosti, schopnosti, svou osobnost ¢i pozici. Lidé, kteti usiluji
o dalsi pokrok, mohou tuto knihu pouzit k novému startu, aby
se ve svém Zivoté pohnuli doptedu a naplnili svilj potencidl. A ti,
kteti jsou jiz ispésni, ji mohou vyuZit pro posun na dalsi stuperi.

Ne vSechny navyky jsou rovnocenné.

Ukazuje se, Ze pro uskute¢néni plného potencialu ve vasem Zi-
voté a vasi kariéte existuji $patné, dobré, lepsi a ty nejlepsi na-
vyky. Diilezité je, které praktiky ve svém Zivoteé za¢nete pouzivat
nejdiiv a jak si je usporadate, aby vytvotily ti¢inné navyky. Na
praci mého vyzkumného tymu je mimoiradné to, Ze jsme rozlustili
kdéd tajemstvi, na kterych ndvycich zdlezi nejvic a jak si vytvorit
soubor praktik, které budou tyto navyky posilovat a udrzovat.
Ano, muZete si zacit vést denfk vdéc¢nosti a jisté budete o néco
$tastnéjsi, ale staci to k tomu, aby vas to posunulo ke skutec-
nému pokroku ve vSech oblastech vaseho Zivota? Ano, mtuZete
zadit s novym rannim rezimem, ale bude to stadit, aby to rozho-
dujicim zptisobem zvedlo vasi celkovou vykonnost a pocit $tésti?
(Jen tak mimochodem, odpovéd zni: Ne.) Na co se tedy zamétit?
Zjistili jsme, Ze kli¢ovou zménu muZze do vaseho Zivota vnést



pouhych Sest dobie uvdzenych navyki. Také jsme zjistili, Ze na-
vyky miZeme rozdélit na navyky taktické, které vam poméahaji
postupovat vpied, a navyky strategické, které vedou k tomu, Ze
si mlizete Zivot uzit. Naucite se oboje.

Problémem neni dosahovani tispéchu, ale nastaveni.

Pokud c¢tete tato slova, je pravdépodobné, Ze dosahovani uspé-
chu neni va$ problém. JiZ vite, jak si stanovit cile, vytvatet kon-
trolni seznamy, od$krtéavat si, co je tteba udélat. Mate zajem ve
svém oboru excelovat. Ale je také pravdépodobné, Ze zaZivate
*adnou davku stresu a vy¢erpani. Ano, jisté jste schopni podavat
vysledky, ale zjistujete to, co musi objevit kazdy ispésny ¢lovék:
To, Ze vam lidé chtéji nakladat stale vice ukolt, protoze jste
dobii, neznamena, Ze byste je to méli nechat délat. To, ¢eho lze
dosdhnout, neni vZdy to, co je zrovna diileZité. Mate spoustu véc,
které miiZete udélat. Takze se ustredni téma posouvéa od otaz-
ky ,Jak mohu dosdhnout vice?“ k otazce ,Jak bych chtél/a Zit?*
Tato kniha je inikovym planem od pouhé dusi zabijejici honby
za vnéj$im tspéchem, kterda nema zadny jiny dtivod nez ispéch
pro uspéch. Jde o preuspoiadani vasich myslenek a vzorcti cho-
vani tak, abyste pt#i svém tsili mohli zaZivat rast, pocit dobrého
Zivota a naplnéni.

Jistota je nepfitelem riistu a vysokého vykonu.

Prili$ mnoho lidi chce uprostied chaosu tohoto svéta néjakou
jistotu. Ale jistota je snem poS$etilct a tim pAdem dobrym prodej-
nim artiklem pro $arlatany. Jistota vas nakonec zaslepi, vytvori
falesné ¢i zafixované hranice a ,automatické” navyky, které se
stanou predvidatelné $patnymi myslenkovymi vzorci a slabinami,
diky kterym vas vasi konkurenti nakonec predéi. Clovek, ktery
si je jisty, se uzavira dalsimu uceni, je nachylny k dogmatismu,
s nejvétsi pravdépodobnosti bude trpét ziZenym vidénim a bude



nakonec ptredstiZzen lidmi s inovativnim nastavenim. Zde se do-
zvite, Ze lidé, kteti dosahuji nejvy$siho vykonu, prerostli svou
nezralou potfebu jistoty a nahradili ji zvédavosti a skute¢nou
sebediivérou.

Technologie nas nezachrani.

Je nam neustéle servirovana lakava vize svéta, ve kterém nés
nové technologické vymozenosti u¢ini chytiej$imi, rychlej$imi
a leps$imi. Ale mnozi z nas zac¢inaji nahliZet za tuto medialni bub-
linu. Néstroje nemohou nahradit moudrost. MZete mit v§echny
technické hracky, které existuji, a vrhnout se do vlny ,sebekvan-
tifikace®, kdy je kazdy vas krok, kazda vtetina vaseho spanku,
kazdy tep i kazdicky moment vaseho dne sledovan, zaznamenan
a gamifikovan (zapojen do virtualni hry). Ale mnozi, ptestoZe jsou
neustdle online, neustéle ptipojeni a zapojeni, ztistavaji osaméli
a znepokojeni. P¥ili§ mnoho lidi si stahuje véemozné aplikace a za-
pojuje se do rtiznych prazkumt, ale ptesto ztraci kontakt se svymi
skuteénymi ambicemi a se svou dusi. Uprostied veskerého nad-
$eni pro nové technologie, které zlepsuji Zivot, se ukazuje, Ze pro
vysoky vykon nejlépe ze véeho funguji jednoduché lidské navyky.

CO JE VYSOKY VYKON?

Pro ucely této knihy definujme vysoky vykon jako dosahovdni
dlouhodobého a soustavného tispéchu, ktery piresahuje bézné normy.

Uspéch je definovan podobné v kazdém oboru &innosti. Uspés-
nym a vykonnym - at uz jde o jednotlivce, tym, spole¢nost, nebo
kulturu - je ten, kdo si vede lépe po delsi dobu. Ale vysoky vykon
neznamend jen nekoneéné sebezdokonalovani. Pouhé zlepse-
ni vzdy nevede k vy$$imu vykonu. Spousta lidi se zdokonaluje,
ale neznamena to, zZe délaji néjaké vyrazné skoky - posouvaji
se doptedu jen pomalu, tak jako kazdy. Hodné lidi déla pokroky,
ale nema to skute¢ny dopad. Ale ti opravdu tispés$ni tyto normy



prekracéuji. Soustavné prekracuji standardni ocekavani a maji
lepsi vysledky.

Vysoky vykon je také velmi odlisny od pouhého rozvoje do-
vednosti. Nejde jen o to naudit se novou dovednost nebo jazyk
¢i se stat mistrem v Sachu, svétovym pianistou nebo vedoucim
pracovnikem. Uspé&sny ¢lovék v jakémkoliv oboru neni jen dobry
v néjakeé jednotlivé dovednosti - také se musel nauéit souvisejici
dovednosti, které dotvateji uré¢itou odbornost. Neni jen jednora-
zovym zazrakem. Tito lidé ovladaji komplexni soubor dovednosti,
které jim umoznuji dosahovat tispéchu v dlouhodobém ¢asovém
horizontu - a hlavné vést druhé. Praktikuji meta-navyky, které
jim dovolujf excelovat v mnoha oblastech Zivota. Zadak vitézné-
ho muZstva Super Bowlu neovladd jen dovednost hazet mi¢em.
Musel si osvojit mentalni odolnost, zdsady spravné vyzivy, sebe-
kazen, schopnost tymové spoluprace, nabyt silu a dostat se do
kondice, naugdit se vyjednat si smlouvu, budovat si svou znacku
a tak déle. Ten, kdo dosahuje vyjimec¢nych vysledkti v jakémko-
liv oboru, musi mit schopnosti a dovednosti v mnoha oblastech,
které se tohoto oboru dotykaji.

Slovo ,soustavné®, nasledujici za vyrazem ,dlouhodobé®, se
muZe v nasi definici vysokého vgkonu jevit jako nadbyteéné. Ale
tyhle dva pojmy jsou ve skuteénosti rozdilné. Uspésni lidé ,neza-
vrsuji“ své desetileté usili ispéchem v posledni minuté. Nemuseji
protrhéavat jakousi pomyslnou cilovou pasku tispéchu. Podéavaji
soustavny vykon. Pravidelné napliuji o¢ekavani. Jejich usili je
konzistentni, coz je pfesné to, ¢eho se nedostava jejich kolegtim.
A proto také, kdyz je zpétné zkoumate, uvédomite si, Ze nejsou
nijak piekvapivymi vitézi.

Jak zjistite, napliiovani definice ,dosahovani dlouhodobého
a soustavného uspéchu, ktery piesahuje bézné normy*, vyzaduje
navyky, které ochranuji vas pocit kvalitniho Zivota, udrzuje po-
zitivni vztahy a zaji$tuje, Ze pti svém vzestupu slouZite i druhym
lidem. Nemtizete prosté dlouhodobé piekracovat normy, kdyZ vds to
vyderpdvd. Ukazuje se, Ze soustavny uspéch, kterého tito lidé dosa-
huji, je do velké miry dan jejich zdravym piistupem k Zivotu. Neni
to jen o dosahovani uspéchu v zaméstnani nebo pouze v jediné



oblasti zajmu. Je to o vytvareni vysoce produktivniho Zivota, ve
kterém zazivate neustavajici pocit plného zapojeni, radosti a se-
beduvéry, ktery prameni z toho, Ze se stavate svym nejlepsim ja.

Proto také zaméieni na vysoky vykon piesahuje bézné popu-
larni koncepty jako ,soustfedte se na své silné stranky* a ,vénuj-
te tomu potiebnych deset tisic hodin“. Spousta lidi ma izasné
osobni prednosti, ale svou honbou za tspéchem si ni¢i zdravi,
a tudiz si nedokaze vysoky vykon dlouhodobé udrzet. Hodné lidi
obsesivneé cvi¢i nebo vénuji uspéchu tolik ¢asu, Ze to nici jejich
vztahy, které potiebuji jako podporu pro kontinualni riist. Odstréi
kouce, ktery jim pomahal uspét, a zni¢i si vztah, aZ je nakonec
emocni zhrouceni vyradi ze hry. Nastvou investory a najednou
jsou bez penéz, které by jim umoznovaly dalsi riist.

Jde mi o to, abyste uspéli a zdroveri zili zdravy Zivot
plny pozitivnich emoci a vztah(.

Vysoky vykon, jak ho definuji ja a jak nase data potvrzuji, neni
o tom postupovat vpted za kazdou cenu. Je o vytvoteni navykd,
které vAm pomohou vynikat, ale i obohacovat celé spektrum
va$eho zivota.

V oblasti vysokého vykonu vykazuji vykyvy rovnéz celé orga-
nizace. Dnes vic nez kdykoliv jindy usiluji organizace po celém
svété o to, aby soustavneé zlstavaly v popiedi. Mnozi vedouci
pracovnici bojuji s nedostatkem angazovanosti nebo s nedosta-
te¢né efektivni firemni kulturou. Zoufale se snaZzi prosazovat
smeélé vize a je$té vice na své lidi tladit, ale zaroveni si uvédo-
muji, Ze tak tyto jedince ohrozuji vyhotenim. A proto si vedouci
pracovnici mou knihu jisté zamiluji: budou nads$eni, kdyz zjisti,
Ze jejich firmy mohou byt opét zdravé a vysoce vykonné. Ale to
druhé vyzaduje to prvni. Navyky, o kterych se doctete v této kni-
ze, funguji stejné dobte pro tymy jako pro jednotlivce.

Pro ty uspésné jednotlivce a lidry, ktefi chtéji pomoci svym
organizacim vynikat: Véite, Ze mtzete dosahnout dalsi trovné
uspéchu rozumneéji, rychleji a s vétsi sebedtivérou nez doposud.
Skute¢né existuje lepsi zptsob, jak Zit a vést ostatni, a dobrou



zpravou je, Ze to neni Zddné mystérium. Navyky pro vysoky vy-
kon, které naleznete v této knize, jsou pfesné definované, Zivo-
taschopné, opakovatelné, métitelné a udrzitelné.

CO VIME O LIDECH DOSAHUJICICH
VYSOKYCH VYKONU

Co vime o lidech, ktefi soustavné a dlouhodobé dosahuji tispé-
chii presahujicich bézna meétitka?

vy o wew

Lidé dosahujici vysokych vykonii jsou lispésnéjsi
nez jejich kolegové, ale pfesto trpi mensim stresem.

Mytus, Ze se musime na cesté k ispéchu usmivat a pritom sna-
Set dalsi z4atéZ a Gzkost, jednoduse neni pravdivy (alespoii tehdy,
mame-li spravné Zivotni navyky). Mtzete Zit skvély Zivot, ktery
je vzdalen od bitev, jez svadi vétsina lidi, ktefi maji ispéch spo-
jeny s hore¢nym usilim a vy¢erpanim, ve svém boji o pteziti. To
neznamena, Ze Uspésni lidé nikdy nepocituji stres - samoziejmsé,
Ze ho také znaji -, ale lépe se s nim vyrovnéavaji, jsou odolnéjsi
a houZevnatéjsi a nezazivaji takové propady v souvislosti s Una-
vou, rozptylenosti ¢i vy¢erpanim.

Uspésni lidé maji radi vyzvy a vice si véFi,
Ze dosahnou svych cilii navzdory véem piekazkam.

Prili§ mnoho lidi se ve svych Zivotech vyhybd jakymkoliv téz-
kostem. Maji strach, Ze by je nezvladli nebo Ze budou néjak po-
suzovani ¢i odmitnuti. Ale ispésni lidé jsou jini. Neda se Fici, Ze
by tplné postradali jakékoliv pochybnosti o sobé samych. Ale
jde o to, Ze radi zkouseji nové véci a véti, Ze diky svym schop-
nostem dokdzou vse vytesit. Neklesaji na duchu pred velkymi



tkoly a to jim pomahda nejen se v Zivoté posouvat ddl, ale je to
inspiraci i pro lidi kolem nich.

vews

Uspésni lidé jsou zdravéjsi nez jejich souputnici.

pravdépodobnost, Ze cvi¢i t¥ikrat tydné. V8ichni chtéji mit dobré
zdravi, avSak kazdy si mysli, Ze ho musi obétovat uspéchu. Ale
v tom se myli. Ve vech vyzkumech jsme opakované zjistovali, Ze
uspésni lidé maji vice energie - v oblasti mentdalni, emocionalni
i fyzické - nez jejich kolegové.

Uspésni a vykonni lidé jsou $tastni.

V8ichni chceme byt $tastni. Mnozi lidé sice dosahuji néjakych
tspéchd, ale jsou pritom nestastni. Zvladnou toho hodné, ale ne-
citi se naplnéni. To ale neplati pro skuteé¢neé tispésné lidi. Ukazuje
se, Ze kazdy jednotlivy navyk umoziiujici vysoky vykon, ktery
jsme objevil, i kdyz je praktikovan bez téch ostatnich, zvysuje
celkovy pocit Zivotnfho $tésti. A kdyz date dohromady v$ech Sest
navykd, které se zde naucite, budete nejen vykonnéjsi, ale budete
prosté stastnéjsi - a nase data to potvrzuji. Pozitivni emoce, jako
jsou pocit angaZovanosti, radosti a sebedtvéry, které definuji
emocdni stav uspésného ¢lovéka, mohou byt i vase.

Uspésni lidé sklizeji obdiv.

Jejich souputnici k nim vzhliZeji, i kdyZ je tito jedinci pfekonavaji.
Pro¢? ProtoZe stat se ispé$nym a vysoce vykonnym ¢lovékem
znamend potladit své ego. Tito lidé zvladli uméni ptisobit na dru-
hé takovym zptisobem, Ze se ti druzi citi respektovani a oceno-
vani - a vidi, Ze i oni se mohou stat takto uspéSnymi.



Uspésni a vykonni lidé dosahuji lepsiho postaveni
ve vSech spoleéenskych strukturach.

Vysoky vykon statisticky koreluje s hodnotou GPA (Grade Point
Average, studijni pramér). V jedné studii, do které bylo zahrnu-
to dvé sté vysokoskolskych sportovcei, jsme zjistili, Ze ¢im vys$si
hodnoty dosahuje jejich indikator vysokého vykonu - coZ je na-
stroj pro méteni potencialu vysokého vykonu -, tim vy$si bylo
i jejich GPA. Jedinci vykazujici schopnost vysokého vykonu se
také pravdépodobnéji stanou vedoucimi pracovniky a manazery.
Proc¢? ProtoZe jim jejich navyky pomahaji vést ostatni a stoupat
ve firemnim Zebticku.

Uspésni lidé pracuji s nasazenim bez ohledu na tradi¢ni odmény.

Vysoky vykon nekoreluje s odménou. To znamen4, Ze penize,
které dostavate, neovliviiuji vase nastaveni ¢i schopnost poda-
vat vysoky vykon. Tito jedinci nepracuji tak usilovné pro peni-
ze, jsou pohanéni nééim, cemu muzeme Fikat pocit nezbytnosti,
o kterém se brzy dozvite vic. Neangazuji se kviili néjakym trofe-
jim, poctdm ¢i bonustim, nybrz proto, Ze v tom vidi smysl. Proto
tito lidé v prlizkumech témeét vzdy uvadéji, Ze se citi dostatec-
né odmeéneéni bez ohledu na stupeii ptijmu. Také jen ztidkakdy
citi, Ze by se jim nedostavalo zadostiu¢inéni nebo Ze by druhymi
nebyli oceriovani. A neni to tim, Ze by jejich prace byla vyjimec-
na ¢i ze by vzdy $lo o préci snt. Spise je to dano tim, Ze k praci
pristupuji cilevédoméii, a to jim pomaha citit se angaZzovanéji,
kompetentnéji a spokojenéji.

Uspézni lidé jsou asertivni (z t&ch spravnych divodii).
Vrhaji se do zkusenosti a zviditeliiuji se, ale nikoliv proto, aby ,vi-

tézili“, nebo dokonce soutézili. Jsou asertivni, protoZze maji navyk
byt pti sdileni novych myslenek odvazni, radi se ti¢astni slozitych



diskusi, radi vyjadiuji své skute¢né myslenky a sny a umi se za
sebe postavit. Zjisténa data také ukazuji, Ze se ¢asto stavi i za
druhé a prosazuji jejich mys$lenky. To znamend, Ze maji doko-
nalou kvalifikaci pro to byt bezprostiednimi a tispé$nymi lidry.

Uspésni a vykonni lidé pF¥esahuji své schopnosti.

Podle zndmého mytu bychom se méli soustiedit na své ,vrozené*
schopnosti. Ale ¢as soustifedéného hloubani nad sebou samymi
je davno pry¢. Musime byt schopni vidét v $irsi perspektiveé i to,
co k ndm ptichazi, a vyvijet se dal, abychom mohli riist, slouZit
ostatnim &i je vést. Uspésni lidé toto chapou. Méné se zaméiu-
ji na ,hledéani svych schopnosti“ a vice se staraji o ,adapta¢ni
procesy” - tedy o zkoumdni toho, co je tieba napravit a jak se
stat tim, kdo je schopen to napravit. Otazka, kterou si kladou, jiz
tedy nezni: ,Kdo jsem a v ¢em jsem dobry/4?“ Castéiji je to spis:
JJaké sluzby je zde teba a jak ji mohu poskytnout ¢i jak k tomu
vést ostatni?* Tito lidé neuvadéji, Ze by na svych schopnostech
pracovali vice nez ostatni, takZe tento aspekt neni tim, co by je
néjak odlisovalo a davalo jim jejich btitkost.

Uspésni lidé jsou vyjimeéné produktivni — osvojili si
schopnost podavat vysoky a kvalitni vykon.

Bez ohledu na obor piisobnosti vytvateiji tito lidé kvalitni vystu-
py, které v jejich oboru maji vyznamny dopad. Nejde o to, jestli
toho vykonaji kvantitativné vic; mnoho jejich kolegti toho moz-
na zvladne jesté vic. Jde o to, Ze vykonaji vice véci, které maji
v jejich oboru vysokou hodnotu. Maji na paméti, Ze hlavni véci
je sousttedit se na to, co je skute¢né podstatné. Toto soustiedé-
nf a Usili produkovat jen to, co ma skute¢né smysl, jim pomaha
dosahovat vynikajicich vysledki.



Uspésni a vykonni lidé jsou adaptivnimi a p¥inosnymi lidry.

Moje prace na téma vysokého vykonu nechce vytvaret néjaky
medialni humbuk kolem $pi¢kovych expertti. Ja totiz nehleddm
Zadné izolované odborniky ¢i individualistické podiviny. Lidé
podévajici vysoky vykon neZiji, nemysli a nepracuji ve vakuu.
Naopak ptsobi na lidi kolem sebe a sdileji s nimi své hodnoty;
neusiluji jen o vitézstvi v bizarnich soutézich ¢&i v Sachovych
turnajich. Stavaji se lidry, ktefi se dokaZzou postavit slozitym
vyzvam a dovést k tispéchu a piinosu i ostatni. Tato schopnost
jim umozniuje ptechdazet od projektu k projektu a vzdy znovu
a znovu uspét. Zda se, Ze je muZete postavit do jakékoliv situa-
ce, do jakéhokoliv tymu, jakékoliv firmy &i jakéhokoliv odvétvi
a oni vzZdy dosdhnou uspéchu - ne proto, Ze by to byli géniové
¢i vlci samotati, ale proto, Ze pozitivné ovliviiuji druhé a vedou
je k ristu. Nerozvijeji pfitom u nich jen néjaké izolované doved-
nosti; oni rozvijeji druhé komplexné.

Jsem sivédom toho, Ze kdyZ ¢tete takovyto seznam vlastnosti,
muZete mit pocit, Ze tito jedinci jsou néjakymi neselhavajicimi
tvirci zazrakd. Ale tak to neni. Uvedeny vycet je obecnym popi-
sem uspésnych lidi s velkou vykonnosti, ale je zde samoziejmé
jesté velky prostor pro individudlni rozdily a variace. Nékteii
z téchto lidi naptiklad nemuseji byt nutneé tak zdravi jako ostat-
ni, i kdyZ produkuji mnohem lepsi vysledky. Néktet{ jsou moz-
na stastni a zdravi, ale nedostava se jim takového obdivu. Jinak
reCeno, tyto popisy nejsou stoprocentné presné pro sto procent
jednotlivct. Ale jde o to, Ze jejich navyky podrobné popisované
v této knize je postupné dovadéji k uvedenym vysledktim a k mi-
motadnému Zivotu.

Pokud se v Zaddné z uvedenych charakteristik dosud nepo-
znavate, nedélejte si starosti - tispésni lidé se takto také nena-
rodili. Trénoval jsem v tomto sméru vice neZ milion lidi a mohu
vam Fici, Ze v tomto vzorku nebyli zadni nadlidé. Uspé&sni a vy-
konni lidé se zdsadné neodlisuji od vas ani od kohokoliv jiného
néjakym mimotradnym talentem, vyjimec¢nou silou, zdzra¢nym
genetickym vybavenim ¢i pevné danym uspotddanim osobnosti.



Schopnost vysokého vykonu neni vrozenou schopnosti. Je to
vysledek specifického souboru navykt. Tyto navyky si muzete
osvojit a dosdhnout tak vysoké tspésnosti v témér jakékoliv
zvolené oblasti. Lze to zméfit a potvrdit.

NAVYKY PRO VYSOKY VYKON

Pokud 1ze néjak shrnout a definovat maj vyzkumny a tréninko-
vy pristup, pak je to konstatovani, Ze ur¢ité navyky ndm davaji
konkurenéni vyhodu a ménfi ¢lovéka dosahujictho primeérnych
vysledkt v jedince dosahujiciho vysledkti mimotadnych. Tito je-
dinci jednoduse zvladli - bud zdmérné, nebo z nezbytnosti - $est
navykd, které jsou pro dosahovani a udrzovani dlouhodobého
uspéchu rozhodujici.

Budeme téchto Sest navykt oznacovat jako upe (HP jako High
Performance, vysoky vykon - pozn. piekl.). Maji co do ¢inéni
s jasnosti, energii, nezbytnosti, produktivitou, vlivem a odvahou.
Odrazeji, co lidé s vysokym vykonem vlastné soustavné délaji - od
tkolu k dkolu, od projektu k projektu, od tymu k jinému tymu,
od ¢lovéka k ¢loveku.

Kazdému z téchto navyku se l1ze naudit, 1ze ho zlepSovat a ap-
likovat ve vSech oblastech Zivota. MiiZete zadit pouZivat tyto
navyky jiz dnes a ony vAm pomohou. Budeme se témito navyky
postupneé zabyvat v nasledujicich kapitolach, ve kterych nalez-
nete i cvi¢eni, jak je rozvijet.

Ale jesté nez se podivame na Hpe, pojdme si fici néco o na-
vycich obecné. Tradi¢né vzato se navyky tvorti tehdy, kdyz néco
délame tak casto, Ze se to stava témer automatickym. Udélejte
néco jednoduchého, co si lze snadno zapamatovat, délejte to
opakované a vsimejte si, jak jste za to odménovani. Za¢nete si
tak vytvatet navyk, ktery se brzy stane vasi druhou ptirozenosti.
Stadi si napiiklad nékolikrat vyzkouset zavazat tkanicku, psat
na klavesnici ¢i ¥idit auto, aby vam to zacalo ptipadat snadné.
Rychle si tyto ¢innosti osvojite tak, Ze o nich nemusite ani moc



premyslet. KdyZ je vykondvate ¢asto, stanou se z nich prosté
automatizované navyky.

Ale tato kniha nenf o tomto druhu navykt. Nehodlam vés
uéit jednoduchym rutinnim navyktim, které mtiZete provadét,
aniz byste o nich museli ptemyslet. Ja chci, abyste si byli plné
védomi toho, Ze bojujete ve velkych bitvach, mitite k vrcholim
a vedete ostatni. A to proto, Ze navyky, na kterych pti zlepSova-
ni vykonu skuteéné zalezi, nejsou nevédomé. Nestavaji se nutné
automatickymi ¢i snaz$imi, protoZe s tim, jak usilujete o vétsi
svém vystupu vzhturu védomé dbat na kazdy krok.

Znamena to tedy, Ze navyky pro vysoky vykon, které se na-
utite v této knize, jsou védomé ndvyky. Jsou to navyky, které si
volite zcela uvazeng, védome je praktikujete a opakovaneé se
k nim vracite, aby posilovaly va$ charakter a zvySovaly vase
$ance na uspéch.

Védomé ndvyky obvykle nevznikaji snadno. Musite je procvi-
¢ovat se skute¢nym mentalnim sousttedénim, zvlasté pokud se
pohybujete v proménlivém prostiedi. Pokazdé, kdyz mate pocit,
Ze jste uvizli, kdyz za¢inate novy projekt, kdyz pométujete sviij
postup, kdyZ se snazite vést ostatni, pokazdé musite védomé pie-
myslet o navycich pro vysoky vykon. Je potieba je pouzivat tak,
jako piloti uzivaji kontrolni seznam tikont pted kazdym startem.

Vérim, Ze to je uzite¢na véc. Nechci, aby mi klienti postupovali
neuvaZzenég, bezhlaveé ¢i automaticky. Chci, aby védéli, co pro své
vitézstvi délaji, a aby to délali se zdmérem a s plnym védomim
smyslu. Jen tak mohou byt kapitany svého osudu, nikoliv otroky
néhlych impulst. Chci, abyste méli situaci ve svych rukach a abys-
te presné védeéli, co délate - jen tak miZete svilj vykon neustdle
zlepSovat, jen tak mtizete poméhat i ostatnim, aby se zlepSovali.

Integrovat navyky pro vysoky vykon, které se chystéate si osvo-
jit, d& dosti préce, ale tohoto usili se neboite.

Zaklepete-li na dvere pfilezitosti, nebudte prekvapeni,
kdyz vam otevre prdce.



Nékdo mliZze namitnout, Ze jsem vam mohl nabidnout snaz-
§i navyky a pravdépodobné bych tak prodal vice knih. Ale pii
zlepSovani zivota neni cilem snadnost, nybrz rist. A veskera data
jasné hovoii o tom, Ze téchto Sest navykti ma vyznamny dopad,
ikdyz vyzaduji sousttedénou pozornost a zna¢né usili. Je-li vasim
cilem vysoky vykon, potom budeme muset spole¢né zapracovat
na tom, abychom tyto navyky zahrnuli do v8ech oblasti vaseho
zivota a déle je - po zbytek Zivota - rozvijeli.

Stejné jako sportovci nikdy neptestavaji trénovat, ispésni
a vykonni lidé nikdy nepiestavaji védomé formovat a posilovat
své navyky.

Skute¢ny uspéch - celkovy, dlouhodoby tispéch - neprament
z toho, co je vrozené, jisté, pohodlné ¢i automatické. Cesta k ve-
likosti ¢asto zacina ve chvili, kdy svoji potfebu pohodli a jisto-
ty nahradime néjakym vy$$im smyslem, ktery po nds vyzaduje,
abychom pro néj néco riskovali a obétovali.

Dovednosti a schopnosti, které mate nyni, pravdépodobné
nedostacuji k tomu, aby vas dostaly na dalsi iroven tspéchu,
takZe je samoziejmé absurdni si myslet, Ze nebudete muset
pracovat na svych slabych strankach, rozvijet nové schopnosti,
zkous$et nové navyky a jit za své dosavadni limity. Nejsem zde
proto, abych vam prodaval néjaka jednoducha feseni a udil vas
néco, co je pro vas snadné.

TakZe je$té jednou, aby to bylo zcela ziejmé: Ceka vas spous-
ta préace.

SVOLENI UDELENO

Co jeste, kromé chybéjicich navykd, drzi vétsinu lidi zpatky?
Zjistil jsem, Ze mnoho lidi m4 jednoduse pocit, Ze si nezaslouzi
postoupit na dalsi stupen, nebo se na to neciti pfipraveni. Zpo-
chybtiuji svou hodnotu nebo ¢ekaji na néjaké potvrzeni zvnéjs-
ku - povys$eni, certifikaci, ocenéni - pied tim, nez mohou zacit
hrat vys$si hru. To je samoziejmé $patné. ZaslouZite si mimotradny



uspéch, stejné jako kdokoliv jiny. A k tomu, abyste zacali Zit
skuteény zivot, nepotiebujete svoleni nikoho jiného. Jediné, co
potiebujete, je néjaky plan. A ja vam slibuji, Ze ho naleznete
v této knize.

Lidé nékdy nedosahuji vétsiho ispéchu v Zivoté, protoZe jsou
obklopeni lidmi, kte#i jim opakuji: ,Copak nemtZe$ byt spoko-
jeny/a s tim, co mas?* Ti, kteti tohle fikaji, nechapou, co to je
byt tispésnym a vykonnym ¢lovékem. Clovék miiZe byt napros-
to spokojeny s tim, co m4, a piesto usilovat o dalsi rtist a vétsi
pfinos. Nedovolte tedy nikomu, aby shazoval vase ambice na
jesté lepsi Zivot. NeumensSujte sami sebe ¢i své sny, a to z Zadné-
ho dtivodu. Je v porddku, Ze chcete vic. Nebojte se svych novych
ambici. Jen se snaZte pochopit, jak je naplilovat s jesté piesnéj-
§im zdmeérem, elegantné&j$im zptisobem a s vétsim uspokojenim,
nez jste to ¢inili minule. Prosté se vydejte cestou, kterou jsem
nacrtl v této knize.

Naésledujici kapitola vam odkryje $est navykt pro vysoky vy-
kon (aP6) a poskytne vam vice podrobnosti o tom, jak jsme k nim
dosli. Pochopite-li metodiku, pomoci které jsme je odhalili, po-
muiZe vam to lépe porozumét tomuto ptistupu a jeho iéinnos-
ti. Potom se rovnou vrhneme na jednotlivé navyky. Kazdému
z navykl je vénovana samostatnd kapitola, ve které se naucite
t# nova cviceni, kterd vam pomohou dany navyk upevnit. A na-
konec vas také upozornim na néastrahy, které mohou zptsobit
stagnaci nebo vést k netispéchu, a zdtiraznim to nejpodstatnéjsi
pro vas dalsi vyvoj.

Jakozto vas$ pravodce vas budu inspirovat k novému zptso-
bu mysleni, budu vés konfrontovat s problémy a pomé&hat vam
lépe si uvédomovat, na ¢em opravdu zaleZi. Omluvte mé, pokud
budu obé¢as ptili§ zapaleny. Mam za sebou desetileti kou¢inku
téch nejuzasnéjsich lidi a vim tedy, jaké neuveétitelné vysled-
ky na vas ¢ekaji. Na rozdil od tviircti nejriiznéjsich podcastu ¢i
teoretiklt mé uspokoji jen métitelné vysledky a ja je ziskal od
zastupcti v8ech spolecenskych vrstev z celého svéta. Vim, ja-
kych vysledktt mtZete dosdhnout, a to nyni, kdyz pisi tuto vétu,
skute¢né naplituje moji dusi. Moje nesmirnd vésen pro sdileni



téchto myslenek je Zivena tim, Ze jsem znovu a znovu svédkem
toho, jak se u mych studentti dle vSech dostupnych dat potvr-
zuje uspésnost téchto metod. TakZe prosim omluvte mé snad az
nemistné nad$eni. Skute¢né jsem do této prace blazen. Snad mi
také dovolite, abych vam pokladal otadzky na télo a navrhoval
vam kroky, které se vam tfeba budou zdat trochu tinavné nebo
vas budou uvadét do rozpakti. Kdybych sedél naproti vam, poza-
dal bych vas o svoleni k takovémuto ponoukani, k tomu uvadét
vas mimo komfortni zénu a pozadovat plné nasazeni. Ale jeli-
koz jste si tuto knihu sami vybrali, nepochybuji o tom, Ze jste
na tuto cestu ptripraveni.

Také bych vam mél Fici, co na nésledujicich strankéch ne-
najdete. Snazil jsem se, jak jsem mohl, aby nase kniha byla co
uzit pro zlepSeni svého Zivota, misto piibéht lidi, které neznate,
a teoretickych podrobnosti, které vas nejspi$ nezajimaji. Ani
nepredstiram, Ze by nase kniha byla vy¢erpdavajicim dilem o lid-
ské psychologii ¢i komplexnim védeckym pojednanim o proble-
matice tspéchu. Je to pokus zkondenzovat vysledky dvacetileté
préace do praktické cestovni mapy, kterou mtzete kdykoliv zadit
pouzivat. V praci takového rozsahu se nevyhnutelné vyskytnou
urcita zobecnéni a nezodpovézené otazky, na které se ovsem
vzdy snazim upozornit.

Zuzit tuto knihu na pouhé praktické navyky bylo naro¢né.
Prvni verze meéla 1498 stranek a musel jsem se obtizné rozho-
dovat, co vynechat. Drzel jsem se proto rady, kterou mi zdtraz-
fiovalo mnoho tspésnych lidi a kterou jsem uvedl jiz na pted-
chozich strankach:

Chcete-li uspét, vzdy méjte na paméti, ze hlavni véci
je soustredit se na to, co je skute¢né podstatné.

V této knize je ,to podstatné“ naudit vas navyky, které vam
umozni stat se vyjime¢nymi. Znamend to pomoci vdm porozu-
mét témto navyktm teoreticky a také vas dovést k tomu, Ze je
budete schopni s diivérou praktikovat.



Vypustil jsem tedy nékteré zabavné ¢i provokativni materia-
ly - profily historickych osobnosti &i sou¢asnych lidri, fascinu-
jici povidani o laboratornich experimentech -, protoze se nako-
nec lépe hodily na miij blog ¢i do podcastu nez do této knihy.
Rozhodl jsem se tak, protoZe jsem chtél, aby se tato kniha stala
spise uzivatelskou priruc¢kou nezli shirkou ptipadovych studif ¢i
akademickych pozndmek. Podélim se s vAmi o nékteré postiehy
z mé prace s uspés$nymi lidmi, stejné jako o poznatky z nasich
vyzkumt, ale vétSinou se soustieduji na to, co byste méli ucinit
vy sami, abyste dosahli dal$iho stupné uspéchu. Pokud by vas
zajimaly dal$i osobni pribéhy nebo pripadové studie, pak navstiv-
te mij blog nebo podcast na www.brendon.com. Pokud potte-
metodologii, navstivte stranky HighPerformancelnstitute.com.

Mym zamérem je, aby tato kniha pro vas byla nejen ptinosna,
ale také natolik nad¢asova, abyste se k ni mohli kdykoliv béhem
Zivota vratit a rady v ni obsazené byly stéle relevantni a vzrusu-
jici. A protoze se mé mi studenti vzdy ptaji, jak se tato témata
dotykaji mne jakoZto vefejné zndmé osobnosti, uvedu i nékolik
ptikladti ze svého osobniho Zivota. Ale i tyto véci jsou nakonec
likoZ pro rozvoj vasi vykonnosti je kli¢ovych Sest konkrétnich
navykt, nebudu ztracet ¢as tim, Ze vam budu vypravét o tom,
jakou drzi tispésni lidé dietu, jaké meéli détstvi, jaké jsou jejich
nejoblibenéjsi knihy, co délaji po probuzeni ¢i jaké pouzivaji ap-
likace - to jsou vSechno proménlivé faktory a nezjistili jsme, Ze
by néktera z téchto véci tizce korelovala s vysokym vykonem.
Prenecham tedy tyto lifestylové diskuse podcastertim a novina-
tam, kteti fascinujicim lidem pokladaji fascinujici otazky. Tato
kniha je jind, protoZe je o vykonu, nikoliv o osobnosti ¢i zaku-
lisnich zalezitostech. Neni to kniha osobnostnich profild; je to
kniha prokazanych technik." Je to kniha o vds. Je o tom, jak my-
slet, a je o navycich, které potiebujete zadit védomeé zadlenovat
do svého zivota. TakZe se pojdme pustit do prace.



CO UDELAT TED HNED

Nemaéte moc ¢asu, ja vim. Musite toho dnes je$té hodné udélat.
Ale snad jsem ve vas probudil trochu zvédavosti a skute¢né ted
chcete sviij Zivot zlepsit. Je tu ovSem nebezpedi, Ze se vas zdjem
nemusi proménit ve skute¢né kroky. Mam pro vas tedy dva navr-
hy toho, co mtiZete udélat hned ted, abyste to prolomili jesté dnes.

1. Vypliite si dotaznik na strance HighPerformancelndicator.com.

Nemeéijte strach, je to zdarma a zabere vam to jen pét aZ sedm
minut. A pét aZ sedm minut méate. Dostanete urcité skore v Sesti
kategoriich, které koreluji s vysokym vykonem. Dozvite se, kde
si nevedete moc dobte, a kde naopak ano. Tento dotaznik vam
pomuze predikovat, jestli na své dosavadni trajektorii mtizete
dosdhnout néjakych dlouhodobych tispéchti ¢i snti. Jakmile mate
dotaznik vyplnény a ziskali jste ptislusné skore, obdrzite dopo-
ruceni, jaké kurzy byste mohli absolvovat, a také dostanete dalsi
informaéni zdroje. Mtizete vSechny tyto odkazy sdilet se svymi
kolegy ¢i se svym tymem. Své vysledky si mezi sebou mtizete
porovnat, ale hlavné se nezapomente vratit k této knize a udit
se, jak se dale zlepSovat.

2. Prectéte si jesté dnes dvé nasledujici kapitoly.

Ano, jesté dnes. Hned ted. Nezabere vam to tolik ¢asu. Pokud se
do toho vrhnete rovnyma nohama a prectete si nasledujici dvé
kapitoly, dozvite se, jaké faktory jsou statisticky rozhodujici pro
to, abyste uspéli v dlouhodobém métitku bez ohledu na to, co
délate. Dostane se vaAm métitelnych prostiedki pro zlep$eni a uz
nikdy nebudete mit pochybnosti o tom, na ¢em pii dosahovani
trvalého tspéchu skuteéné zalezi.

Vysoky vykon miize byt vas. Cekd vas mimoradny Zivot. Stadéi
otocit stranku.



PRESAHNOUT TO,
CO JE NAM DANO OD NAROZENI{

CESTA
ZA VYSOKYM
VYKONEM

.NesnaZte se byt jen lepsimi neZ vasi soucasnici
Ci predci. SnaZte se byt lepsimi neZ vy sami.”

William Faulkner



E-mail, ktery mi zménil Zivot:

Brendone,

podle typologie osobnosti dle Myersové a Briggsové (MBTI)
jsem INT]J typ. To ti netekne absolutné nic o mné ani o mé
schopnosti dosdhnout uspéchu. Ani v této chvili, ani bé-
hem pristich let.

Dvé mé hlavni prednosti podle testu StrenghtsFinder
jsou ,potieba rozvijet druhé“ a ,potieba dosahovat cilii“.
To ti také nefekne absolutné nic o mé schopnosti véci do-
konéovat nebo dosdhnout néjakych konkrétnich vysledk.

V testech Kolbe jsem mél nejlepsi skore jakozto Inicia-
tor. To neznamena viibec nic, protoZe ¢asem jsem se mu-
sel potykat se skuteénym Zivotem a zlepSovat se i v jinych
oblastech, ve kterych jsem zaostéval, jako teba v oblasti
vyhledavani informaci, dotahovani véci do konce a jejich
realizaci.

Preferuji modrou pted zelenou.

Mam radsi lva nez $impanze.

Méam odhodlani, ale ¢asto jsem liny. Je mi bliz$i kruh
nezli ¢tverec. Jim prevazné stfedomotskou kuchyni, ale
mam rad i hamburgery. Chvili mé bavi byt ve spole¢nosti,
ale ¢asto mam chut utéct do samoty jen s hrnkem ¢aje
a tlustou knihou. Kazdy tyden jezdim nakupovat do Whole
Foods (americky fetézec specializujici se na bio-potraviny -
pozn. piekl.), ale ob&d si tasto ddvam v néjakém levném
mexickém bistru.



