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Uvod

Jedna vlastovka jaro nedéla, to je jasné. Ale vlastovka k vlastovce a uz
tu mame celé hejno. Aneb jak se fikd: malé ryby, také ryby. A je to
pravda!

A totéz lze aplikovat i na naSe chovani. Miizeme vyuzit celé fady
drobnych zmén chovéni - takzvanych mikro zmén - a rozsifit tim své
moznosti. A patfi sem i to, Ze si uvédomime své zlozvyky a zbavime se
jich. Pro nas kazdodenni Zivot to znamena, Ze pomoci malych kroka

dosahneme velkych cilt.

Jsem Miriam Junge a pracuji jako psychoterapeutka a koucka v Berli-
né. Od klientd, prétel i pfibuznych denné slycham vyroky jako: ,,Pro-
sté to nedokdzu pravidelné... ,Nemuzu prestat... ,,Jsem nespoko-
jeny, protoze...% ,,Pro¢ to vSechno nezvladam?“ Tyto véty a s nimi
spojené navyky nam dlouhodobé brani v tom, abychom se sebou byli
spokojeni.

Jisté zndte fraze typu ,.cesta je cil“ nebo ,,Rim také nepostavili za je-
den den” Ale uvédomujete si, co znamenaji pro vas kazdodenni zivot?
A skute¢né se jimi ridite?

Mizete se naucit délat drobné kroky a zmény tak, abyste nakonec
vyuzili celého svého potencidlu. A diky tomu budete spokojenéjsi
a uvolnénéjsi.

Vezmeéte si napiiklad vrchol tfitisicovky. Nejprve se ndm zda ne-
mozné, Zze bychom mohli tak vysokou horu zdolat. Ale kdyz ustoupi-
me o krok zpét, abychom situaci zanalyzovali, objevime jasnou struk-
turu: jednotlivé etapy slozené z dil¢ich useki, které mtizeme krok za
krokem zvladnout. A soucet vSech krokii nas dovede k cili.



Malé kroky s velkym Gcinkem

Co to znamena pro na$ kazdodenni Zivot? Casto médme predstavu
o svém idealnim ja. Koneckonct je moderni zit zdravé, chovat se
ohleduplné k Zivotnimu prostfedi, nepit alkohol, sportovat, a presto —
nebo pravé proto — byt nakonec vyrovnani a $tastni. Nejlépe vSechno
najednou a okamzité. Ale jak to udélat?

Vzdyt to vyzaduje velkou sebekazen a hodné prace. Ale vzdy je tre-
ba zacit prvnim krokem - a ten nemusi byt zdaleka tak obrovsky, jak
si myslime.

At uz jsou vase cile jakékoliv, v této knize na nich budeme pracovat
spole¢né. A pékné od zacatku. Od prvniho kroku. Ostatné napsat tuto
knihu pro mé byla velka vyzva a pripadalo mi to jako nedosazitelny
cil. Vidéla jsem pred sebou mnoho stran, které je tfeba popsat, blikaji-
ci kurzor a prazdné stranky na monitoru, které jako by se mi vysmiva-
ly. Jak jen mam zacit? Nejprve musime pfijit na to, co nam v dosazeni
nasich cilti a pfani vlastné brani. Musime se naucit identifikovat Spat-
né zpusoby chovani a vzorce mysleni a zaroven posilit dobré chova-
ni a upevnit jej. Zkratka zjistit, které¢ drobné zmény mohou mit velké
ucinky. V tomto duchu budeme trénovat své védomi a nau¢ime se oce-
novat i drobné uspéchy. Mzeme totiz i priibézné - na cesté za velkym
cilem - klidné sami sebe pochvalit, odménit se a byt na sebe hrdi.

Zijeme ve spole¢nosti, kterd klade dfiraz na sebezdokonalovani
a efektivitu. Jsme pod stalym tlakem na vykon a v§echno bychom méli
mit hotovo pokud mozno vcera. Velké mnozstvi moznosti nas nuti
neustale se rozhodovat. Pritom casto ztracime ze zfetele své osobni
cile. Bézime za danym cilem takfikajic s klapkami na ocich - je tieba
dokoncit projekt, odevzdat zavérecnou zpravu nebo podepsat smlou-
vu. Pritom prehlizime, Ze i dil¢i etapy predstavuji mala vitézstvi, kterd
vlastné umoznuji dosahnout nadfazeného cile. Timto cilem mize byt
$tésti, spokojenost, osobni rozvoj nebo nas uspéch.



Uvod

Co ale vlastné znamena tspéch? Jsou to penize na konté, lajky na
socidlnich sitich, uznani a ocenéni v praci, ¢i $tésti a spokojenost ve
vztazich? Nebo snad jedno podminuje druhé?

Skute¢ny osobni tspéch ¢asto neni uchopitelny, méfitelny a viditel-
ny - §tésti a tspéch jsou individualni. Uspéch je to, co za néj povazu-
jeme. Kdy?z se totiz ohlédneme zpatky do okamziku, kdy jsme na sobé
zacali pracovat, uvédomime si, kam az jsme diky mnoha jednotlivym
krackam dosli. Nasimi nastroji jsou drobné kroky, mala rozhodnuti
a nepatrné zmeény.

V této knize vam predstavim prakticka cviceni, s jejichz pomoci
dokazete zménit své navyky a dosdhnout cild, které jste si vyty¢ili. Na-
ucite se od sebe rozliSovat dobré a méné dobré zptisoby chovani a oce-
novat sami sebe i své sebemensi uspéchy. Jednoduché tkoly vhodné
pro kazdodenni pouziti, které vam predstavim, vam pomohou lépe se
orientovat v celém procesu a vidét jeho strukturu, takze budete vy-
konnéjsi. Kromé toho ziskate vic ¢asu pro sebe, ¢imz se zvysi kvalita
vaseho zZivota. Také si procvicite, jak se poucit z nezdari a nevzdavat
se, kdyz se nedari. K tomu je diilezité naucit se oceniovat hodnotu téch
nejobycejnéjsich rozhodnuti: Pojedu vytahem, nebo ptjdu po scho-
dech? Co nam prospéje v danou chvili a co nas posune dopfedu na-
trvalo? Kterd rozhodnuti nam zajisti, abychom byli v souladu sami se
sebou, svymi pfanimi a svym presvédc¢enim?

Zacneme drobnymi prekdzkami, které zvladne prekonat kazdy.
A kdyz ne, mizete si latku klidné jesté snizit. S pomoci drobnych
zmén a s trochou tréninku ji nakonec zdolate.

Vsichni mizeme dokazat vic, nez si myslime!






Kapitola 1

Malé krucky

prinaseji velké zmeny

MOBIL U POSTELE

Zhruba pred dvéma lety jsem si predsevzala, Ze kazdé rano jen vypnu
budik na mobilu, ale telefon hned nezapnu. Chtéla jsem se tim vy-
hnout ¢teni novych zprav bezprostiedné po probuzeni.

Je pro mé dulezité, abych do nového dne vkrodila s tim, ze vhimam
sebe samu, a nebyla okam?zité zaplavena vnéjsimi podnéty. Rikala jsem
si, ze to prece nemuze byt tak tézké. Ale pravidelné jsem se pristihova-
la pti tom, Ze jsem stejné — rozespald a nevédomky — mobil zkratka za-
pnula. V tu chvili mi zacaly prichdzet e-maily, zpravy a upominky. Jak-
mile jsem si uvédomila, Ze jsem nechténé zavalena velkym mnozstvim
informaci, musela jsem se donutit mobil zase odlozit. Nemohla jsem
uz ale zménit to, Ze mé ¢ekal seznam tkolt a zprav, na které bylo teba
odpovédét. Moje vnimavost k sobé samé byla ta tam a ja jsem nemoh-
la vkrocit do nového dne s takovym sebeuvédoménim, jaké jsem si
predstavovala. ,Zitra to uz opravdu neudélam,” fikala jsem si pokaz-
dé, ale presto se nékdy stavalo, Ze jsem mobil automaticky zapnula.

Premyslela jsem, jak to zménit. Musela jsem sama na sebe néjak
vyzrat. Vnitfni vzorec, ktery mi fikal, Ze mam telefon zapnout, byl hlu-
boce zaryty. Nakonec jsem si poridila obyc¢ejny budik a mobil jsem ne-
chavala pres noc v koupelné. Zpocatku jsem méla pocit, jako bych byla
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Malé kroky s velkym Gcinkem

na odvykaci kure. Nesnasela jsem pronikavy zvuk budiku, v noci mé
rusilo jeho tikani, byla jsem nastvana a frustrovana a chtéla jsem pros-
té mit u postele sviij mobil. Ale také jsem rozhodné chtéla rano vstavat
s pocitem, ze mohu vkroc¢it do nového dne, aniz bych jesté predtim
musela vstfebat smrét informaci.

Musela jsem se tedy rozhodnout a vzeptit se kratkodobému uspo-
kojeni svych potieb. Zato jsem podpofila dlouhodobé spokojené;jsi,
sebejistéjsi Miriam, ktera se musela s témito nepfijemnosti zkratka
vyrovnat.

Po tfech dnech moje ,,abstinen¢ni pfiznaky“ odeznély a ja jsem si
mohla telefon nechdvat zase u postele, abych si na ném rano pustila
kratkou meditaci — ovSem v rezimu ,letadlo”! A uz to tak ziistalo. Pre-
konala jsem vzorec chovani, ktery mi skodil, a zavedla jsem do svého
vSedniho Zivota chovani, které mi prospiva.

Mozna se ptate, proc je tak tézké dlouhodobé udrzet pozitivni na-
vyky a chovani jako tfeba pravidelné sportovat, davat si pti praci krat-
ké prestavky, chodit vcas spat, nepit kavu po paté hodiné odpoledne,
nejist tézka jidla po devaté vecer atp.

Stale znovu si davame predsevzeti, ktera nakonec stejné nedokaze-
me dlouhodobé¢ dodrzovat. A to miize byt velmi frustrujici. Ale kdyz
se na to zaméfime, mizeme se naucit, jak se vyhnout chovani, které
nam brani, abychom byli $tastni.

Hezkym prikladem je pfibéh jednoho mého kamarada, jehoz ma-
minka pred nékolika lety tézce onemocnéla. Najednou si uvédomil,
ze s ni byl doposud velmi malo v kontaktu, a slibil ji, Ze ji bude od té
chvile denné telefonovat. Zpocatku to pro néj bylo tézké, protoze poci-
toval tlak spojeny s dalsi pravidelnou povinnosti, ale na druhou stranu
pro néj bylo hodné dtilezité byt dobrym synem a dokazovat to tim,
ze bude své mamince kazdy den volat. Stres, ktery s sebou jeho zava-
zek prinasel, se postupné zmirnoval a v soucasné dobé si telefonuji
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Malé kracky pFinaseji velké zmény

denné - stal se z toho zvyk, ktery vydrzel dodnes, prestoze je jeho ma-
minka uz zdrava. Kdyz se tu a tam stane, Ze se ji nestihne ozvat, néco
mu chybi. Oba se na spole¢né hovory tési.

Moje piihoda s rannim zapinanim mobilu a telefonni ritual mého
ptitele jsou jen priklady mnoha podobnych situaci, které se v nasich
zivotech odehravaji kazdy den. Vidite, ze opravdu nejste jedini. Tak se
do toho pojdme pustit!

Abyste ziskali prehled, které drobné kroky vam pomohou k maxi-
malni spokojenosti, dostanete ode mne jednoduché tipy, jak se zbavit
$patnych navyka. Krok za krokem se v této knize naucite:

o Co vam stoji v cesté;

« jak muze vypadat vase cesta k cili;

o které navyky jsou pro vas prospésné a kterych byste se radéji méli
zbavit;

o jak vznikly vase navyky a vzorce chovani;

o proc byly nékteré navyky drive dilezité a dnes uz nemaji smysl;

o podle jakych principti jednate;

« jaké disledky maji vaSe navyky pro vasi osobnost, vas zivot a po-
hled na sebe samé i na vase okoli;

« jak muzete opustit svou komfortni zénu (tedy oblast, kterou dobte
znate a kde se citite dobre);

o jak zaradit do Zivota nové navyky;

o jak dlouho trva, nez se novy navyk upevni;

« jak se vyhnout prokrastinaci (odsouvani ukol);

« jak se naucit vytrvat;

« jak se vhodné odménovat;

« co se stane, kdyz se vam nepodari navyky zménit trvale;

« jak podpotit v§imavost vii¢i sobé samym.

13



Malé kroky s velkym Gcinkem

Naleznete-li ve vySe uvedeném vyctu témata, kterd jsou vdm povédo-
ma4, znamena to, Ze je ten spravny ¢as pustit se do malych zmén, abyste
dosahli velkych vysledki. U kazdého cviceni je uvedeno, kolik ¢asu
priblizné zabere. U nékterych cviceni se ale doba miize velmi lisit —
doprejte si tolik casu, kolik potiebujete. V knize najdete také ,,domaci
ukoly*, které vam pomohou hlidat si pribézné nové chovani. Doporu-
¢uji vam, abyste si zalozili poznamkovy blocek - at uz papirovy nebo
digitalni - a zapisovali si do néj, co vas pri cetbé této knihy nebo pri
jednotlivych cvicenich zaujme. Ty nejlepsi myslenky vas mozna na-
padnou na neobvyklych mistech.

VSimejte si svych rusivych navykd

U mé to byl mobil u postele — a co vyvolava po ranu nebo béhem dne
stres a neklid ve vas? Musite tfeba pokazdé cestou do prace spéchat,
abyste neprisli pozdé? Zasednete hned po navratu domu zase k pra-
covnimu stolu, aniz byste si doprali chvili klidu? Projdéte si v duchu,
jak probiha vas den, a zamyslete se nad tim. ZapiSte si do svého
bloku vse, co vas napadne. UzZ jen to, Ze si uvédomite, co vas rusi, je
prvni dalezity krok.

Nasledné se muzete zamyslet nad tim, co chcete délat jinak. Jak by
mohl vypadat vas novy dobry navyk? Mohli byste si tfeba nastavit bu-
dik o pét minut driv, abyste se rano nemuseli tolik honit. Nebo byste
si mohli vecer po navratu z prace uvafit napred caj, otevfit okno a tfi-
krat se zhluboka nadechnout, nez se pustite do dalSi prace.

Zapiste si vSechny napady do poznamkového bloku.

14
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MIKRO ZMENY — MALE RYBY, TAKE RYBY

Uz jste slyseli prislovi ,,malé ryby, také ryby“? V nasem pripadé ten-
to vyrok znamena, Ze existuji zmény chovani, které jsou velmi malé
a zdanlivé bezvyznamné, ale presto maji velké ucinky. Jsou to takzvané
micro habits neboli mikro zmény. A pravé proto, Ze jsou mikro zmény
tak malé, muzete je snadno realizovat v kazdodennim zivoté. James
Clear hovori dokonce o atomic habits. Atom je nejmensi ¢astice kazdé-
ho chemického prvku, tedy i nas lidi. Mozna si fikate: ,Dobte, ale jak
nam prospéje, kdyz zménime své chovani na tak nepatrné urovni?“

Ve své knize Atomové ndvyky (Jan Melvil, 2020) popisuje James
Clear uspéchy britského cyklistického trenéra Dava Brailsforda.
Brailsford byl manazerem britského profesionalniho cyklistického
tymu Sky, jehoz jezdci a jezdkyné nékolikrat vyhrali Tour de France.
Na Olympijskych hrach v roce 2012 dovedl k medailim tymy Velké
Britanie a Severniho Irska. Jak to dokazal?

Brailsford trénoval své svéfence podle koncepce zalozené na jed-
notlivych drobnych pokrocich. Zaméfil se na dosazeni jednoprocent-
nich zlepseni, ovSem ve vSech oblastech. Byl presvédcen, ze tyto drob-
né posuny se budou s¢itat a pfinesou znac¢né pokroky. Kdyz se ¢lovék
stale zlep$uje o jedno procento, predstavuje celkovy vysledek nakonec
velky krok kupfedu. To znamend, Ze kazda sebemensi zména se pocita.
Brailsford proto nemél na zfeteli jen jizdu na kole, ale napriklad i to,
jaky polstaf umozni sportovciim nejlepsi spanek nebo ktery masazni
gel je neti¢innéjsi. Véril v souhrn jednotlivych faktorti a optimalizoval
vse, co s jezdci souviselo, do nejmensich detaild. Nedélal zadné velké
zmény, ale hodné malych. A dosazené tspéchy mu daly za pravdu.

Bailsfordova koncepce jednoho procenta se da dobfe uplatnit
i v kazdodennim Zivoté. Mate-li naptiklad cil zit zdravéji, zeptejte se
sami sebe: Jaky je v tuto chvili nejmensi mozny cil, nejmensi krok na
cesté za mym velkym cilem zit zdravéji? Méjte stale na paméti, Ze to

15
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je proces a ze zména neprijde okamzité. Kdyz budete dnes jist cely
den jen ovoce, uréité z vas zitra nebude ¢lovek srsici zdravim. Uspéch
v tomto pripadé neznamend, Ze se budete jeden den stravovat zdravé.
Uspéch je uz to nepatrné rozhodnuti, Ze prévé ted snite néco zdravého.
Uspéch je, kdyz se rozhodnete, Ze do sebe nebudete lédovat jidlo, kdyz
jste ve stresu, smutni nebo pod tlakem.

Mikro zména je ten nejmensi, nejjednodussi krok tady
a ted, Rtery vas priblizi vasemu cili o jedno procento.

A stejné tak mizete od nynéjska chodit po schodech, misto abyste jeli
vytahem. Diky tomu budete mit kazdy den prilezitost posunout se
smérem k cili. Budte na tyto dil¢i cile hrdi - znamenaji krok spravnym
smérem.

Mnoho drobnych kriticki prinasi pohyb a zménu - néco se déje.
Dlouhodobé zmény nejsou sprint, ale béh na dlouhou trat.

Treba bude vasim prvnim krokem na cesté za zdravéj$im zivot-
nim stylem to, Ze si neosladite ranni kavu. Vnimejte kazdy okamzik
a vyuzijte kazdé sebemensi prilezitosti priblizit se cili. To, ze se vzdate
kostky cukru do kavy, berte jako vyzvu. Jako vyzvu, kterou snadno
zvladnete, kdyz budete chtit. Snazte se zpocatku zaclenit do svého dne
opravdu jen velmi malé zmény. Nedélejte si striktni plany, budte radéji
flexibilni. Pevné plany by na vés vyvijely tlak a brzdily by vas. V kaz-
dém okamziku mate prilezitost se znovu rozhlédnout a hledat, jaky
maly krok mtizete udélat tady a ted, abyste se priblizili vétsimu cili.

Pokud je soucasti vaseho konceptu zdravého Zivota to, ze chcete
chodit béhat, neni cilem ubéhnout alespon pét kilometr, ale jit si vii-
bec zabéhat. A kdyz navic vyrazite, prestoze pravé prsi, mtiZete na sebe
byt dvojnasob hrdi. Nékdy pomize predem si ptipravit sportovni ob-
leceni na viditelné misto nebo se domluvit s kamaradkou, ze si pijdete
zabéhat spolecné. Vnimejte tento proces pozorné a véimejte si viech
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Malé kricky pfinaseji velké zmény

drobnych uspéchii. Je uplné jedno, jestli je povazujete za nedutlezité
a malé. Podstatné je, Ze jste zacali délat véci jinak. Stanovujte si vzdy
malé cile, takzvané mikro zmény.

Je dtlezité, abyste neméli na zfeteli jen vysledek nebo celkovy cil.
Ostatnim casto pripada, Ze jsme najednou zhubli ¢tyfi kila, prestali
kouftit a ze dne na den dokazali ubéhnout $est kilometrii bez prestav-
ky. NE! Za tim v$im stoji mnoho malych, nejriznéjsich krokd, které
vedou k cili. Zasadni je byt v§imavy a uvédomovat si vyznam drob-
nych krackd. Uspésni jste, pokud se v danou chvili chovate v souladu
se svym cilem. Oslavujte své nové chovani a vnimejte, ¢eho jste dosah-
li pomoci mikro zmén!

Byla bych rada, kdybyste si uvédomili, Ze uz jen cetbou této knihy
jste se vydali na cestu vedouci ke zméné. Uz jen tim, Ze o tom pre-
myslite, opoustite svou komfortni zénu - a jen tak se mizete rozvijet
a ucit se novym vécem. Mym cilem je, abyste vnimali, Ze i jednoducha
opatfeni predstavuji kroky, které vas posunou v zivoté vpied. A na tyto
kroky miizete byt hrdi.

> Mikro zmény tady a ted (| o |

Polozte si pétkrat denné otazku: Jaky je ted ten nejmensi mozny cil,
nejmensi krok, ktery mohu udélat, abych dosahl svého nadrazeného
cile?
Nadfazenym cilem mGZe byt:
udélat néco dobrého pro své blizni;
snist néco chutného, co doda energii, abyste byli dnes v dobré
kondici;
doprat si béhem prace kratkou prestavku jen pro sebe;

jit si vecer lehnout spokojent.
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Zeptejte se tedy sami sebe: Co mdze byt mikro zménou v tomto
okamziku?

Rozhodnéte se treba, Ze se pratelsky usméjete na prvniho ¢lovéka,
kterého potkate. Na nakupni listek si misto chipst a cokolady napiste
orisky a dalsi zdravé potraviny. Pfipravte si dobry napoj, ktery si vy-
chutnate pfi pracovni prestavce. BEhem ni si mlzete zapsat, co jste
vSechno udélali v uplynulych 30 minutach. Vecer potom budete mit
dobry pocit, Ze jste byli vykonni. Anebo si udélejte pravé ted chvilku
na cvi¢eni vSimavosti: zaviete na minutu o€i a Ctyfikrat se hluboce
nadechnéte a vydechnéte. | to je nejspis vic, nez co jste pro sebe
doposud udélali.

Pro jistotu si mdzZete udélat poznamku do kalendare nebo si v mo-
bilu nastavit upozornéni, které vam pétkrat denné pfipomene, Ze se
chcete snazit o mikro zmény. Podobné muze fungovat i klasicky papi-
rovy kalendar, pokud ho pravidelné kontrolujete.
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