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Abstrakt

Cil prace je komplexni sezndmeni ¢tenédre s komfortni zénou a jejim vlivem na nasi

spokojenost, specidlné spokojenost v praci. Teoretickd ¢4st prédce obsahuje odpovéd
vystupovat, pro¢ z ni nevystupujeme a jak z ni vystupovat. Skrze stav flow, jehoZ
nedilnou soucasti je pravé vystup z komfortni zény, se odkazuje na jeji vyznamny vliv
na nasi spokojenost, specidlné na nasi spokojenost v praci. Vyvraci myslenku, Ze
spokojenéjsi jsme casto az po préaci. Védeckymi metodami dokazuje, Ze ze své
komfortni zény, do stavu flow, se daleko ¢astéji dostdvame pfi praci. V praktické ¢asti
se metodou dotaznikového Setfeni ovéruji zavéry z casti teoretické, véetné paradoxu

prace nebo existence psychickych limitQ, pficemz tyto zavéry se podafilo dokézat.
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Abstract

The aim of this bachelor thesis is comprehensive familiarization of the reader with
comfort zone and it's effect on our satisfaction, especially satisfaction at work. The
teoretical part contains of 4 parts: what is the comfort zone, why do we have to get
out of it, why don't we get out of it and how to get out of it. Through the flow state,
which important part is the comfort zone, it get's to it's important effect on our
satisfaction, especially satisfaction at work. It refutes the statement, that we are more
happy and sattisfied after the working hours. It proves by scientific methods, taht we
are more happy at work and that the main contribution makes the flow state, which
contains comfort zone. The practical part contains verification of conclusions made in
the teoretical part using questionnaire survey, icluding the paradox of working or the

existence of psychological limits.

Key words

Comfort zone, motivation, risk, fear, work performance, limit, flow, work
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Uvod

Komfortni zéna se v posledni dobé stala velmi pouzivanym vyrazem, generace Y by
pravdépodobné fekla, Ze je to buzzword. Ano, komfortni zéna je buzzword, stejné

jako start-up, projekt, virdIni marketing, osobni rozvoj a spousta dalsich.

Co to ale znamen3, kdyz je slovo buzzword? Pravdépodobné nejprve vznikne néjaka
poptdvka po vyrazu, ktery by dostate¢né dobre popsal urcity jev. To znamena, ze
dostatelné velky pocet lidi na to, aby se slovo stalo zndmym, ho za¢ne pouzivat. Tedy
popisuje néco, co mnoho lidi fesi a o co se zajimaji. Po ¢ase se vinou nadmiry uzivani
takovych slov stanou velmi otravng, protoze kazda zacinajici spole¢nost je najednou
start-up, kazda drobnost je projekt a kazdy, kdo se rano zapomene ucesat, je hipster.
Priméarni ale z(stava to, Ze se jednd o véc, kterd spoustu véci zajima, a préavé proto

jsem si také toto téma vybral pro svou bakalafskou praci.

Vzhledem ktomu, Ze ucelend publikace na téma komfortni zény neexistuje, jako
prvni cil si tato prace klade definovani 4 zdkladnich otdzek: co to komfortni zdéna je,
proC¢ bychom z ni méli vystupovat, pro¢ z ni nevystupujeme a jak z ni vystupovat.
VSechny tyto zakladni aspekty velmi Uzce souvisi s nasi spokojenosti. Od komfortni
zoény je neoddélitelny vyraz flow, pro néhoz je vystup z komfortni zény jednim ze
zdkladnich stavebnich kamend. A pravé pres stav flow se celd prace soustfedi na
spokojenost v praci. Je totiZz velmi paradoxni, Ze v praci zazivame flow, které je z ¢asti

zplsobeno vystupem z komfortni zény, daleko ¢astéji, nez ve volném cCase.

V praktické casti prace se soustfedim na dotaznikové Setfeni a ovéreni poznatkd
z teoretické ¢asti v praxi. Mimo jiné se mi v ni podafilo potvrdit paradox souvislosti

prace a flow nebo existenci psychickych limitQ.

Pan Jifi Menzel ve své knizce Tak nevim popisoval svij pocit pfi jejim psani tak, Ze o
¢em pise, o tom zdroven pochybuje a Ze se boji vyjadfovat se kategoricky. Proto ji
také pojmenoval Tak nevim. Mam pocit, Ze tato slova bere z duse vsem autorlm, ktef{
pracuji na néjakém psaném projevu, a proto jsem pfesné tento pocit proZival pfi
psani také. (Menzel, 1996) Na jeho vyrok ale velmi pfesné odpovida Austin Kleon ve
své knizce Krad jako umélec, kde fika, ze kdyby Cekal, az zjisti kdo je a co chce pfesné
psat, pofdd by jen sedél a nedélal nic. Pravé skrze to, ze &lovék zacne a vystoupi ze

své komfortni zony, zjisti, kdo vliastné je a co chce vyjadfit. (Kleon, 2012)
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Kazdopadné to, Ze nyni drzite tuto praci v rukou, dokazuje to, ze z néjakého dlvodu,
ktery povazujete vy osobné za dostatecné dllezity pro vas Zivot, vas zajima. Proto
doufédm, ze se mi podafi nabidnout co nejvice zajimavych myslenek a postreh(. Prvni
z nich nabizim hned na dvod a vyjadfuje vlastné cely princip, pro¢ je dllezZité resit

problematiku komfortni zény:

,Get busy living or get busy dying”

(Uték zvéznice Shawshank, jeden znejlépe hodnocenych filmd svétové
kinematografie, volny preklad: Byt zaneprdzdnén Zitim, nebo umirdnim) (Darabnot,

1994)
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1. Co to je komfortni zéna

Status quo, neboli soucasny stav, ¢asto svadi k domnénce, Ze se jednd o konecny
stav. Dfive se pouzival pfi ukoncovani bojd, kdy uroval, Ze vse zlstane tak, jak
momentdlné je. Jedné strany bude pfesné tolik Gzemi, kolik ho aktuadliné mg, to samé
u strany druhé. A prijde mi, Ze pohled na komfortni zénu je ¢asto stejny. Tak a takhle

to ted bude, moje komfortni zéna je pfesné takhle velkd a tak uz to od ted bude.

Mam z toho pocit, Ze status quo, ktery by se dal pfipodobnit k aktudIni velikosti a
stavu nasi komfortni zény, by se dal stejné pripodobnit k dopravni znacce stop.
Zastavim do Uplného zastaveni, jak si vSichni z autoSkoly pamatujeme, a teprve
potom se rozhlizZime a ndsledné rozjizdime. A j&d se domnivdm, Ze by mozna bylo
lepsi na Status quo pohliZzet jako na znacku dej prfednost v jizdé. Podivame se kolem
sebe, zhodnotime situaci a vyrazime, zadné zastavovani. Neni tam takova nahravka,

ze bychom méli zGstat stat na misté.

Komfortni zéna by se asi nejlépe dala pfirovnat k dtulnému, hedvabnému pelisku,
ktery pro nés predstavuje postel s hromadou pefin a polstard. Je v ni teplo, bezpecno,
nikdo po nas nic nechce, nic nédm nehrozi, je to zkratka komfortni. Ten pocit ma rad
asi kazdy, ale dosli jste nékdy do bodu, kdy jste v té posteli byli tak dlouho, Ze vas to
najednou zacalo hrozné stvat? Dosly vam dily oblibeného seridlu nebo prosté uz toho
peleseni bylo moc a najednou jste potfebovali jit alespon na roh pro chleba nebo si

jit zabé&hat? Nedd se v ni prosté byt navzdy!

Kazdy z nds ma v zivoté ustdlend schémata. Radi si ddvdme néalepky, ze jsme takovi
nebo makovi, a jsme na své ndzory a presvédceni dost pysni. Vsichni radi cteme stéle
stejné noviny, divdme se na stale stejny typ televiznich pofad nebo filmd, chodime
nakupovat do stejnych obchod(, jime stejné jidlo, které ndm vyhovuje, nosime stejny
druh oblegeni. To vSechno je v poradku a pfedstavuje to pfesné nasi postel s pefinou.
Je to pohodIné a bezpecné. Ale pokud si tim odfizneme cestu k jinym moznostem,
stanou se z nas zatvrzeli nudni patroni se zkostnatélymi ndzory — a tedy s velkou

Sanci skoncit nékde, kde jsme vibec nechtéli. (Templar, 2013)
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Pro podrobnéjsi popis toho, co to vlastné komfortni zéna je a jak vznik4, si pdjceme 3
prfibéhy ze 3 beletristickych knizek, které se staly svétovymi bestsellery. Jen tyto tfi
pfibéhy ale zaroven vydaji za stovky akademickych vyzkuma. Prvnim z téchto pribéhd
bude zacatek knizky Maly Princ, kde Antoine de Saint-Exupéry popisuje svou

malifskou kariéru, kterd skoncila drive, nez porfddné zacala.

, KdyZz mi bylo sSest let, vidél jsem jednou v knize o panenském pralese, kterd se
jmenovala Pfibéhy ze Zivota, krasny obrazek. Byl na ném hroznys kralovsky, jak polyka

néjakého dravce.

Hodné jsem tehdy premyslel o dobrodruzstvich v dzungli a barevnou tuzkou se mi

podarilo nakreslit mQj prvni obrazek.

Ukdzal jsem své mistrovské dilo dospélym a zeptal jsem se jich, jestli jim nahani

strach. Odpovédéli mi: ,Pro¢ by nam klobouk mél nahanét strach?"

Moje kresba nepredstavovala klobouk. Pfedstavovala hroznyse kralovského, jak travi

slona. Nakreslil jsem tedy vnitfek hroznySe, aby to dospéli pochopili.

A dospéli mi poradili, abych pFestal kreslit zavfené a oteviené hroznyse kralovské a
abych se spiSe zajimal o zemépis, déjepis, matematiku a gramatiku. A tak jsem se ve

véku sesti let vzdal nadherné kariéry malire.

Pozdéji, kdyZz mél Exupéry namalovat beranka svému Malému princi, moc se mu to

samozfejmé nedafilo..

Moje kresba neni samozrejmé tak plvabnd, jako byl model. Ale neni to moje vina.
V Sesti letech mé dospéli odradili od kariéry malife a ja jsem se nenaudil kreslit nic,

kromé otevieného a zavieného hroznyse. (Exupéry, 2015)

Tento kratky Uryvek velmi pfesné popisuje vliv socializace na nasi komfortni zénu.

Kdyz se budu snazit shrnout socializaci na par radcich, bude to vypadat asi takto:

Existuji néjaké tfi formy socializace — primarni, sekundarni a terciarni. A také
socializa¢ni faktory, kterymi jsou nejcastéji rodina, Skola, vrstevnickd skupina,
masmeédia... Zaroven ma jisté vliv kultura, ve které se pohybujeme, jeji zvyky, tradice a

normy, které se v dané kultufe povaZzuji za moralni, nemoralini atd.
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Zaroven je vsouvislosti se socializaci dobré si uvédomit, ze tvar a rozsah nasi
komfortni zény tedy rozhodné neni nééim, co by bylo zcela na nas. Skvélé je, Ze tvar a
rozsah své komfortni zony mizeme zcela preformulovat, zvétsit a zménit, ale ze
zaklad, ktery mame, opravdu neni zcela na nas. Pokud jste vychovavani pfisnymi
rodici, mate jinou komfortni zénu, nez nékdo, kdo je vychovavan benevolentnéji.
Nékdo, kdo Zije v Americe, mé jinou komfortni zénu, ne? nékdo, kdo Zije v Cesku, a ten
zase jinou nez ten, kdo Zije na Madagaskaru. Ten, kdo je od mala vychovavan v
naprostém blahobytu a ma vSechno, na co si vzpomene, ma také Uplné jinou
komfortni zénu, nez nékdo, kdo Zije s dalsimi tfemi generacemi v 1+KK na hranici

chudoby.

V pribéhu o Malém princi je tedy znacné patrny vliv primarni socializace, ktera ma u
ného za nasledek, Zze se nenaucil dost dobre kreslit. Na druhou stranu bych nerad, aby
tato kapitola vyznéla jako Uplna tryzna na socializaci. Socializace je samozfejmé
zcela zasadni faktor pro vyvoj spolecnosti i kazdého jedince a Zivot bez ni by dnes
nebyl témeér mozny. KdyZ se ale podivame cisté na komfortni zénu, s védomim Ze na
celou nasi osobnost ma predevsSim velmi podstatny dGlezity a kladny vliv, je
socializace jednim z hlavnich faktor(, které ji utvareji. Samozifejmé opét i tim
pozitivnim smérem, protoze, stejné jako Exupéry se na Ukor malovani patrné lépe
naucil zemépis, déjepis, matematiku a gramatiku, zabranuje nam, abychom béhali
nazi po méstech, hazeli po sobé bandny a skakali si po hlavach. Pouze je dllezité si

vliv socializace uvédomovat.

Druhy pfibéh vypravi Paulo Coelho ve své knizce Alchymista:

Santiago ho pozoroval, jak jde ke koni a vytahuje dlouhy zahnuty mec. Tim narysoval
na zemi kruh a hada dal doprostfed. Plaz se okamzité utisil. ,Nemusis$ se bat," rekl

Alchymista. ,Ten se odsud nehne. (Coelho, 2005)

Tento Uryvek krdsné navazuje na pfibéh o socializaci a zdroven vytvari mdstek
k dalsimu faktoru, ktery nasi komfortni zénu do znac¢né miry ovliviiuje — limitGm, které

si nastavime my sami.

Pfestoze Alchymista narysoval na zem kruh, do kterého hada umistil (za ¢imz si

mUzZeme predstavit vliv socializace), prdvé samotny had je tim, kdo tento faktor
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povazuje za omezujici a z namalovaného kruhu se neodplazi. Za tim naopak vidime

vliv limitQ, které povazujeme za omezujici my sami.

Limity, které povazujeme za neprekroditelné, popisuje ve trfetim pribéhu Robin
Sharma, ktery tvrdi, Ze hranice naseho vlastniho Zivota jsou tam, kde si je sami
stvofime a Ze jediny limit, ktery méme, je ten, ktery si sami vytvofime. Jakmile se
odvazime vystoupit z kruhu svého vlastniho pohodli a zacneme zkoumat nezndmé,
které lezi mimo néj, teprve tehdy zacneme odkryvat svij opravdovy lidsky potenciél.

(Sharma, 2009)

1.1 Limity a jejich vliv na komfortni zénu?

Komfortni zéna se sice da rozdélit na psychickou a fyzickou, ale jeji rozdéleni by

vypadalo asi jako 1% fyzicka a 99% psychicka.

Za fyzickou komfortni zénu se v zasadé da poklddat pouze skutecna vzdalenost
v délkovych jednotkach, kterd je pro nas od urlitého pfedmétu, ¢lovéka nebo zvitfete
komfortni a pfi jejim prekroCeni nekomfortni. Pfesné touto problematikou se zabyva
proxemika, jakoZzto jeden z druhU neverbdini komunikace. Jednim ze svétoveé
nejznaméjsich prikopnikd této discipliny byl navic ¢esky psycholog Jaro Kfivohlavy,
ktery vtéto souvislosti napfiklad popsal takzvany spoleCensky tanec, ktery
zjednodusené znamena vzajemné zkousSeni vhodné vzdalenosti dvou lidi pfi
rozhovoru, které se nakonec ustali v oboustranné pfijatelné vzdalenosti. (Kfivohlavy,
1988) Napfiklad v dopravnim prostfedku se naSe komfortni zéna od ostatnich
nezndmych lidi pfirozené zmensuje. Komfortni zéna pro sledovani krokodyla je pro
nékoho metr, pro nékoho metr deset. Komfortni zéna pro stani vedle jedouciho auta
je pro nékoho par centimetrd, pro jiného nékolik metrd. Fyzickd komfortni zéna je ale
v podstaté to, ze vezmeme toto slovni spojeni doslovné a chytneme tak sami sebe za
slovo. Vezmeme fyzickou zénu a komfort povazujeme pouze za urCovatele jeji
velikosti. Kdyz se ale zamyslime trochu hloubéji, zjistime, ze i fyzickd komfortni zéna

je ur¢ovana nasi mysli a da se posouvat.
Definice komfortni zény tedy vypada nasledovné:

Stav mysli, kterd vdaném okamziku a za danych podminek povazuje situaci za

komfortni. Pficemz komfortni znamena predevsim bezpedlny, pohodIny a bez rizika.
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Pricemz komfortni zéna, o které se chceme bavit, je pravé ta psychicka. Jak jsme si jiz
nastinili, v podstaté celd komfortni zdéna je psychickd, pokud to nevezmeme
doslovné, coZ nema moc velky vyznam. A pravé tato sloZka komfortni zdny, potazmo
celd komfortni zéna, velmi Uzce souvisi s nasimi limity. Limity bychom, stejné jako
komfortni zénu, mohli rozdélit na fyzické a psychické. PficemZ toto rozdéleni uz bude
0 néco vyrovnanéjsi, nez rozdéleni komfortni zény na fyzickou a psychickou a také
bude mit vétsi smysl. Na druhou stranu je obrovské mnoZzstvi nasich limitQ, které

pokldddme za fyzické, ve skute¢nosti pouze limity psychickymi.

NEKOMFORTNI FYZICKY
26NA LIMIT
(SITUAENT)

PSYCHICKY
LIMIT

KOMFORTNI
ZONA

Obrazek 1: Vztah komfortni zény a fyzickych a psychickych limitl (zdroj: autor)

Reknéme, Ze nékdo si mysli, e udéld maximainé 12 drepl za 10 vtefin. To je limit

psychicky a pravé tento limit urcuje nasi komfortni zénu.

Nasledné zjisti, Ze udéld 16 diepl za 10 vtefin. Opravdu to pokusem vyzkousi, zkusi to
nékolikrat a vyjde mu, Ze vice, nez 16 neudéla. To je jeho fyzicky limit v poctu diep(
za 10 vtefin. Tento limit omezuje celou zénu.

Z toho pomalu zadina vyplyvat, ze psychické limity nds pomérné znacné brzdi, ¢ ¢imz

asi bude vétsSina z nas souhlasit. No a kdyZ se nyni jesté jednou podivate na obrazek

19



vztahO mezi nasi komfortni zédnou a limity, zjistite, Ze psychické limity jsou tim, co
urcuje nasi komfortni zénu. Z toho se, myslim, da vyjadfit pomérné jednoduchy zavér,
a to, ze komfortni zéna je né&cim, véem jsme zabrZzdéni, a jsme vtom zabrZzdéni

pouze nasimi psychickymi limity.

Zavérem si tedy povézme, ze rozdélovat komfortni zénu na psychickou a fyzickou
v podstaté neddavdm smysl. To, co se rozdélit na fyzické a psychické da, jsou limity,

které nasi komfortni zénu urcuiji.

2. Proc vystupovat ze své komfortni
zony

Kdo ma svém zivoté néjaké proc, ten snese témér kazdé jak."

Friedrich Nietzsche

Tak a tohle je dinosaurus, vis Honziku? Jo, a proc je tak velkej? No protoZe zil uz davno,
vsude tu bylo vice mista, tak se sem vesel. A proc Zil uz davno? No, protoZze nase
planeta je uz hodné stard a nékdo tu predtim zit musel. A pro¢ jsme tu nezZili uz my?
No, vis, museli jsme se postupné vyvinout. A proC jsme se museli vyvinout? No,
protoZe nejdfiv tu byly opice a pak teprve my. A pro¢ opice? No protoze ne psi, jdi si

koupit lizatko!

Nékdo to zna ze své zkusenosti, nékdo zprostfedkovang, kazdy ale jiz zaregistroval,
ze slovicko ,Proc¢" je détmi pomérné oblibené. Chtéji se dozvédét vic, jsou zvidavé a
nechtéji délat néco, co jim nedava smysl. Néktefi lidé si tuto otdzku ale pfenaseji do
dospélosti vice, nez jini. Tady mate domaci Ukol, kde musite zjistit, jak pfesné vypada
travici soustava stonozky! A pro¢? No, protoze jsi ve Skolel Tady bude$ stat na
Cervené, i kdyz nikde okolo ani Zivacek! A pro&? No, protoze takové jsou dopravni
predpisy! Ted pilné studuj vysokou Skolu, abys ziskal titull A proc? No, protoze tak to
prosté je, studujes, pracujes, o vikendech mas volno, pak dlichod, pak houpaci kfeslo.

Nékde mezitim mozna dovolena v byvalé Jugoslavii a automobil. Fajn!
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A pfesné proto, abych netvrdil, Ze uvédomovani si nasi komfortni zény a vystupovani
z nije dlleZité jen tak, protoze to tak je, tak na nasledujicich strdnkach popisi dlvody,

proC tomu tak je.

2.1 Odpovéd'na , proc” skrze smysl Zivota

Prvni, na co je zapotfebi si odpovédét, je hned ta nejvétsi otdzka. Reknéme otézka
Zivota, Vesmiru a vibec. MoZné ji mdZeme trochu specifikovat na to, co je smyslem
naseho Zivota nebo co si od ného slibujeme. A pokud se nespokojime s tim, Ze
odpovéd je 42, dojdeme asi postupné k tomu, Ze tim smyslem pro nds je néco ve
smyslu citit se dobre, zaZivat stésti, byt spokojeni. Tohle je samozifejmé otazka, jejiz
shrnuti na 5 fadkd je v podstaté nesmysl, ale nechme to tak. Pro nase potreby je

smyslem zZivota zaZivat Stésti.
John Lennon jednou prohlasil nesmrtelny vyrok, ve kterém Fika:

KdyZz mi bylo pét, méama mi fikala, Zze stésti je klic¢em k Zivotu. KdyzZ jsem pak Sel do
Skoly a ptali se mé&, ¢im chci byt, aZ vyrostu, napsal jsem: Chci byt $tastny. Rekli mi, Ze

jsem nepochopil zadani. Ja jim odpovédél, Ze nepochopili zivot."

Takze zlstaneme u toho, Ze my jsme ho na péti rddcich pochopili, kdyz uz to fikal i

John Lennon. Na druhou stranu se mizZeme opfiti o dalsi tvrzeni v tomto sméru

UZ pred 23 staletimi soudil Aristoteles, Ze vice nez cokoli jiného lidé hledaji stésti.
Zatimco Stésti hledame pro né samé, vSechny ostatni cile — zdravi, krésa, penize nebo

Moc — pro nas maji cenu jen proto, ze oekdvame, Zze nam pfinesou Stésti.

A z trochu aktualnéjsi doby miZzeme zabrouzdat do dalsiho tvrzeni.
VSechno zivé ma jediny cil, a tim je prozivani vrcholného stésti. VSechno ostatni, o
¢em premyslite, co fikate nebo délate, je zavislé na této funkci. Vase duse nema nic
jiného na praci a nic jiného ani délat nechce. Smyslem zZivota neni nékam se dostat —
smyslem Zivota je uvédomit si, Ze tam uz jste a Ze jste tam vZdycky byli. VZdycky a v
kazdém okamziku néco tvofite. Smyslem Zivota je tvofit to, &¢im jste, a pak to

pozndvat a zakouset. (Walsch, 1999)

KdyZ se tedy shodneme na to, Ze je pro nds nesmirné dilezité dosahovat stésti, méa
pak i smysl Fesit, jak ho dosahovat. PficemzZz mnoho lidi si mysli, Ze je ¢lovék Stastny,

kdyZz mu jde vSechno samo. Vyzkum stésti vSak Fika pravy opak: Pfekonavani tézkych
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situaci a Uspésné zvlddnuti problém@ cini lidi Stastnymi — a doda jim sebevédomi.

(Zitelmann, 2012)

Bylo napfiklad zjisténo, Ze zvifata — vcetné ryb, ptakd, mysi, Simpanzd a jinych opic -
davaji prednost delsi, ndro¢néjSi cesté za potravou pred cestou pfimou a
jednoduchou. Vsechna tato zvifata zjevné maji rada, kdyZ si mohou jidlo zaslouZit —
samoziejmé pokud pozadovand ndmaha neni pfilis velkd. Ze vSech zvifat, kterd kdy
byla podrobena testlim, jen jedno jediné vzdy preferuje tu nejsnadnéjsi a nejlingjsi
cestu. Je to samozifejmé ndm dobfe zndma a vzdy tak elegantné racionalni kocka.

(Ariely, 2011)

Priklad podobného zjisténi najdeme i pfimo u lidi, nemusime ho hledat pouze u
zvifat. Firma Pillsbury v padesatych letech uvedla na trh vyrobek, ktery byl plné
pripraveny k upeceni, ale ten se neujal Teprve kdyZ firma Pillsbury nedala do smési
suSena vajicka a pozadala kucharky, aby do smési pfidaly Cerstva vejce, prodeje se
rozbéhly. Pfidat vejce a jednu i dvé dalsi pfisady zjevné hospodynkam v padesatych
letech stacilo, aby se z prefabrikatu stala hrdé servirovana pochoutka. Tento napad
vesel do déjin jako ,vajickova teorie". Psycholog a behavioraini ekonom Dan Ariely
tuto skutecnost definuje tak, Ze smutna pravda podle ného je, Ze kdyz si vSechno
nechdme udélat od profesionald, ziskdme sice volny ¢as na relaxaci, ale vzddvame se
velkého potéseni. Nikdy neprozijeme namahu z vlastniho vykonu — a pravé ta je i

podle ného zdkladem dlouhodobé radosti. (Ariely, 2011)

2.2 Vztah komfortni zény a stavu flow

Pravdépodobné nejvyznamnéjsi studii, kterd se tykala Stésti, provadél Mihaly

Csikszentmihalyi a publikoval ji ve své knizce Flow — O Stésti a smyslu Zivota.

Flow, neboli plynuti, je podle ného stav, vnémz jsou lidé tak ponofeni do urcité

¢innosti, Ze nic jiného se jim nezda dilezité. (Csikszentmihalyi, 2015)

K radostnym prozitkm podle néj dochazi tehdy, kdyz ¢lovék nejenom splinil néjaké
drivéjsi oCekavani, uspokojil néjakou svou potfebu a touhu, ale kdyz také zasel za
hranice toho, nac¢ byl naprogramovan, a dosdhl néceho necekaného, co si predtim
mozna ani nedoved| predstavit. To je nesmirné ddlezité propojeni s komfortni zénou.
Bez toho, abychom z ni vystoupili, nemUzeme dlouhodobé dosahovat Stésti. ProZitky

naplnéné radosti jsou charakterizovany pravé timto pohybem vpfed: pocitem
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novosti, dosazeni néjakého cile. Hrat tenis tak, aby to rozsifilo nase schopnosti, nam
prindsi radost, a stejné tak Cist knihu, jeZ ndm odhaluje véci v novém svétle, nebo
vést rozhovor, ktery nas vede k vyjadfeni myslenek, o nichZ jsme ani nevédéli, Ze je
mame. Zvitézit v boji s konkurenci v byznysu nebo dokondcit Gspésné jakykoliv kus
dobré prace pfindsi radost. Z&dny z téchto prozitk( nemusi byt zvlast ptijemny, kdyZ
ho pravé prodéldvame, ale pozdéji si je vybavime a fekneme si: ,To byla opravdu
zabava, , a pfejeme si to prozit znovu. Po takovém radostném proZitku vime, Ze jsme
se zmeénili, Zze nase ja vyrostlo: Vurditém smyslu jsme se diky nému stali

komplexnéjsimi osobnostmi. (Csikszentmihalyi, 2015)

Ten samy autor také priblizuje tuto problematiku na pfikladu sportu. Jednoduchy
zplsob, jak nalézt podnéty a Ukoly, je vstoupit do néjaké situace, kde se soutézi.
Odtud plyne velka pfitazlivost vsech her a sport0, které stavi jednu osobu nebo tym
proti druhému. Soupereni je z mnoha dlvodd rychly zp(sob, jak rozvinout celé své ja:
.Ten, kdo s ndmi zapasi," napsal Edmund Burke, ,posiluje nase nervy a zdokonaluje
nase schopnosti. N&3 protivnik je nd$ pomocnik.” Ukoly soutéZe mohou byt
stimulujici a pfindset radost. Ale kdyz nam zacne jit vice o porazku protivnika nez o
to, abychom podali co nejlepsi vykon, radost zmizi. SoutéZeni pfinasi radost jen
tehdy, kdyz znamena zdokonalovani dovednosti jedince. KdyZz konci u pouhé snahy o

vitézstvi, pfestava byt zdbavné. (Csikszentmihalyi, 2015)

A to samé tvrdi Timothy Gallwey ve své publikaci Vnitfni hra tenisu, zaloZzené na jeho

dlouholeté praxi s vrcholovymi sportovci a manazery.

Uvadi tuto teorii na pfikladu surfard. Surfaf nechce jet na viné k plazi, prestoze
vyckava na mofi, az pfijde nejvyssi vina, kterou si zrovna troufd zvladnout. Kdyby
chtél byt jen obdivovan, mohl by se predvést na stfedné vysoké viné. Proc surfar Ceka
na velkou vinu? Odpovéd byla jednoducha a vysvétlovala zahadu, kterd zahaluje
pravou podstatu soutéZeni. Surfar ¢ekd na velkou vinu, protoze pro néj tato vina
predstavuje vyzvu. Vazi si prekazek, které vina stavi mezi néj a jeho cil — jet po ni
k plazi. ProC? Protoze pravé tyto prekazky, velikost a hifmici sila viny vyzaduji
maximalni Usili. Jen pfi prekondvani nejvétsich vin musi vyuZzit veskery svdj um,
vsechnu svou odvahu a soustfedéni, pouze tehdy si mUze uvédomit skutecné hranice
svych schopnosti. Vtomto bodé casto dosdhne svého maxima. Jinymi slovy — ¢im
obtiznéjsi prekazce surfafr Celi, tim méa vétsi pfileZitost objevit a rozvinout svij
skutecny potencidl. Tento potencial v ném mozna byl vzdy, ale dokud se neprojevi

v akci, zUstdva sam pred sebou skryty. Vtomto procesu sebeobjevovani jsou
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prekdzky velmi potfebnou slozkou. VSimnéte si, Zze surfaf v tomto pfrikladu neni na
mofi, aby si néco dokazal, neni venku, aby ukazoval sam sobé& nebo svétu, jak je
ohromny, ale jen odhaluje své skryté schopnosti. Bezprostfedné a primo cerpé ze

svych vlastnich zdrojd, a tim zlepsuje své sebepoznani.

Na tomto prikladu ukazuje zdkladni vyznam vitézstvi. Vitézstvi je podle ného
definovéno jako prekondvani prekdzek pfi cesté k cili, ale hodnota vitézstvi je jen tak
velkd, jakou hodnotu méa dosazeny cil. Samo dosazeni cile nemusi byt ani tak
hodnotné jako zkuSenost, kterou pfindsi maximalni dsili pfi prfekonavani prekazek.

Cesta mUze prinést vétsi odménu nez samo vitézstvi. (Gallwey, 2015)

Na tuto posledni Gallweyovu myslenku, tedy, ze cesta mQGze pfinést vétsi odmeénu,
neZz samo Vvitézstvi opét navazuje Csikszentmihalyi svym pojmem - autotelické
fvani.

prozivan

V4 ”

2.3 Autotelické prozivani

Klicovym prvkem optimalniho zazitku je to, Ze se stava sam sobé cilem. Dokonce, i
kdyZz se do né€j nejdfiv pustime zjinych dlvodd, pozdéji nas cinnost vedouci
k prozitku flow pohlti a pfinese nam vnitfni uspokojeni. Chirurgové o své praci rikaji:
,Prindsi mi takovou radost, Zze bych to délal, i kdybych nemusel.” A mofeplavci
vypovidaji: ,Tahle lod mé stoji spoustu Casu i penéz, ale stoji to za to — nic se nemUze

vyrovnat pocitu, ktery mam, kdyz se plavim po mofi."

Termin ,autotelicky” se odvozuje ze dvou feckych slov: auto znamend ,samo-, a telos
znamena ,cil”. Oznacuje na sebe zaméfenou, sobéstacnou aktivitu, kterd se
nevykonava s ofekavanim budouciho prospéchu, ale jednoduse proto, Ze samo jeji
vykondvani ma pro nas hodnotu. Hrdt na burze proto, aby ¢lovék vydélal penize, neni
autotelicky zazitek. Ale hrat proto, aby clovék prokdzal své dovednosti v pfedvidani
budoucich trendl, autotelickym zdazitkem je — prestoze vydélek, mérfeny dolary a
centy, je prfesné stejny. Uit déti proto, aby z nich vyrostli dobfi obcané, neni
autotelické, zatimco ucit je proto, Ze Clovék je rad ve styku s détmi, autotelické je.
Vnéjsi efekt téchto dvou situaci je zdanlivé totozny. Rozdil je v tom, Ze kdyzZ je zazitek
autotelicky, ¢lovék se soustfeduje na urcitou cinnost kv0li ni samotné. Kdyz neni

autotelicky, pozornost se soustfeduje na vysledky této ¢innosti.
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Vétsina véci, které délame, nenf ani ¢isté autotelickd, ani Cisté exotelickad (jak budeme
nazyvat ¢innosti vykondvané pouze z vnéjdich dbvodd), ale je kombinaci obou.
Chirurgové obvykle zacnou studovat sv0j obor zexotelickych dbvodd: Chtéji
pomahat lidem, vydélat si penize, dosahnout prestiZze. Pokud maji stésti, po néjaké
dobé se jim zacne jejich prace libit a pak se pro né chirurgie stane z velké &asti také
autotelickou ¢innosti. Nékteré véci, které jsme z pocatku nuceni délat proti své vili,
se postupem <asu zméni v aktivity, jeZ jsou pro nds vnitfné uspokojivé.
(Csikszentmihalyi, 2015)Mimochodem, vsimli jste si nékdy, jak jsou zvifata v kazdém
okamZiku autotelickd, jak Ziji pouze v pfitomném okamziku? Domnivam se, Ze to je na
nich jedna ztéch nejlzasnéjsich véci. MoZznd pravé proto ndm casto dodavaji

pohodu, klid, energii. A to natolik, Ze jsou jednim ze zdkladnich kamen( feng-suej.

Jednim z nejzajimavéjsich prikladd toho, jak se jev, jemuz fikdme flow, jevil
mysliteldm dévnoveéku, je pojem ju, o némz se hovofi asi pred 2300 lety ve spisech
taoistického ucence jménem Cuang-c’. Ju je synonymem pro spravny zplsob
sledovani Cesty zvané téz Tao: Prekldda se jako ,putovani”, jako ,chlze, aniZ bychom
se dotkli zemé&”, nebo jako ,plavba”, ,let" ¢i ,plynuti”. Cuang-c’ vé&fil, Ze k dosaZenf ju
je tfeba zit bez starosti 0 odmeénu vnéjsiho svéta, spontanné a s naprostym zaujetim

— zkratka presné tak, jak to odpovida autotelickému proZzivani.

2.4 Autotelické prozivani a prace

Z néjakého podivného ddvodu médme my lidé pocit, Zze pfi praci nemlzeme zazivat
flow, pficemz ve skutecnosti lidé pfi praci vzaméstnani dosahuji stavu flow —
hlubokého soustfedéni, vysokych a vyvazenych Ukoll a dovednosti, pocitu kontroly
déni a uspokojeni — asi ¢tyfikrat ¢astéji nez pfi sledovani televize. (Csikszentmihalyi,

2015)

Kde prace ziskala tak Spatnou povést? A proc vlastné? Zajimavou myslenku jako

odpovéd na tuto otdzku nastolil sdm Csikszentmihalyi.

Adama Bdh za trest za neposludnost poslal, aby v potu tvare obdéldval zemi. Pasaz
v knize Genesis, ktera tuto udalost popisuje, je vyrazem toho, jak vétSina kultur a

zvIasté ty, které dosahly komplikované Urovné ,civilizace", chapu praci — jako prokleti,
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jemuz je potfeba se za kazdou cenu vyhnout. Je pravda, Ze vzhledem
k neefektivnimu zpUsobu fungovani svéta vyZzaduje uspokojeni zdkladnich potreb a
prani spoustu energie. Dokud jsme se nestarali o to, jak moc jime, jestli bydlime
v pevnych a dobre zafizenych domech nebo jestli si mdZeme pofidit posledni
vymozenosti techniky, tizila nds nutnost prace jen mirné, jako je to u kocovnych
kmen( v pousti Kalahari. Ale ¢im vice psychické energie investujeme do materidlnich
cill, které jsou <&im dal nedosazitelngjsi, tim obtiznéjsi je jejich uskutecnéni.
Potfebujeme na to vynaklddat stdle vice ndmahy, duSevni i télesné, a
spotfebovavame stdle vice prirodnich zdrojd, abychom uspokojili své stale se
zvysujici pozadavky. Po vétSinu dé&jin se velkd cast lidi, ktefi Zzili na periférii
JCivilizovanych” spolecnosti, musela vzdat jakékoli nadéje na radostny Zivot, aby se
mohly uskutecnit sny nékolika jedincd, jimZ se podarilo zit na Ukor ostatnich. Velké
vykony, které odlisily civilizované narody od téch primitivnich — jako pyramidy, Velka
¢inska zed, Tadz Mahal a chrdmy, palace a prehrady starovéku -, byly obvykle dilem
otrokl pfinucenych uskutecnovat ambice svych vlddc(O. Neprekvapuje, Ze prace
ziskala dost Spatnou povést. Nékdy se ale naopak kultura vyvine takovym smérem, ze
kazdodenni nutné prace se velice pfiblizi ¢innostem, které poskytuji zazitek flow.
Existuji skupiny lidi, pro nez jsou jak prace, tak rodinny zivot piné vyzev, a presto
harmonicky skloubené. Ve vysokohorskych udolich Evropy, v alpskych vesnicich
usetfenych prdmyslové revoluci existuji jesté spolelenstvi takového typu. Je
zajimavé vidét, jak lidé prozivaji praci vtom ,tradi¢nim” prostredi, pfi zivotnim stylu
rolnik(, ktery vSeobecné prevlddal jesté pred nékolika generacemi. Tym italskych
psychologl vedenych profesorem Faustem Massiminim a doktorkou Antonellou Delle
Faveovou se neddvno dotazoval nékterych obyvatel takovych spolecenstvi. (Delle

Fave, a dalsi, 1988)

s

Nejnapadnéjsim rysem podobnych mist je, Ze ti, kdo tam Zziji, jsou zfidkakdy schopni
rozeznat praci od volného casu. Dalo by se Fict, Ze pracuji 16 hodin denng, ale na
druhé strané by se dalo tvrdit, Ze nepracuji nikdy. Jedna mistni obyvatelka, Serafina
Vinonovd, je Sestasedmdesatiletda Zena zmalé chaloupky v Pont Trentaz,
nachazejicim se v oblasti Val d'Aosta v italskych Alpach. | ve svém véku vstava v pét
réno, aby podojila kravy. Pak uvafi velkou snidani, uklidi dGim a podle pocasi a ro¢niho
obdobi vezme své stddo na louky pod ledovce, stard se o ovocny sad nebo myka
vinu. V [été travi celé tydny na vysoko poloZenych pastvindch a sece trdvu. Seno pak
sndsi ve velkych balicich na hlavé nékolik mil daleko do stodoly. Dosla by tam za

polovi¢ni dobu, kdyby chodila pfimou cestou, ale ona radéji prochdzi po
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neviditelnych klikatych chodni&cich, aby uchranila svahy pred erozi. Po velerech si
tfeba Cte, vypravi svym pravnoucatdm pribéhy nebo hraje na harmoniku pfi setkani
s prateli a pribuznymi, ktefi prichazeji do jejiho domu nékolikrat tydné. Kdyz se
Serafiny zeptali, co v zivoté déld nejradéji, neméla problémy s odpovédi: Doji kravy,
Zene je na pastvu, profezava stromy v sadu, myka vinu... zkratka to, co ma nejradsi, je
pfesné totoZzné stim, co déla cely Zivot. Jejimi vlastnimi slovy: ,Dava mi to velké
uspokojeni. Byt venku, miluvit slidmi, byt s mymi zvifaty.. Mluvim se vSemi -
s rostlinami, ptaky, kvétinami, i zvifaty. VSechno v pfirodé clovéku délad spolecnost:
Vidim, jak se pfiroda s kazdym dnem vyviji. Citim se cCistd a Stastna. Lituji, kdyz se
unavim a musim se vratit domda... i kdyZ musim hodné pracovat, je to moc krasné.” A
kdyz se ji zeptali, co by udélala, kdyby méla k dispozici vSechen ¢as a penize svéta,
Serafina se zasmala — a zopakovala stejny seznam cinnosti: Dojila by kravy, brala je
na pastvu, udrzovala by sad, mykala by vinu. Ne Ze by si neuvédomovala moznosti,
které nabizi méstsky zivot: Oblas se diva na televizi a ¢te si asopisy a mnoho z jejich
mladsich pribuznych zZije ve velkych méstech a vede pohodlny Zivot, k némuz patfi
auta, rGzné technické vymozZenosti a prazdniny v ciziné. Ale ani ten nejmddnéjsi a
nejpohodlnéjsi zivot Serafinu nepfitahuje. Je dokonale vyrovnana a spokojena s roli,

kterou ma ve vesmiru. (Csikszentmihalyi, 2015)

Tyto myslenky postupné zaclinaji naznacovat, Ze ne zcela dobfe chapeme vyznam
oné cesty, ju, tao, at jiz to budeme nazyvat jakkoliv. Maly pfiklad z knizky, ktera je

béznému Ctenafi asi o trochu blizsi.

"y

,Dobry den,” Fekl maly princ.
,Dobry den,” fekl obchodnik.

Obchodoval s dokonalymi pilulkami, zahdnéjicimi Zizen. Staci spolknout pilulku tydné

a Clovék uz nepotrebuje pit.
,Proc to prodavas?” zeptal se maly princ.

,UsSetfi to spoustu ¢asu,” odpovédél obchodnik. ,0dbornici to spocitali. Tydné ¢lovék

usSetfi padesat tfi minut.”
LA co Clovék udéld za padesat tfi minut?”

,Cochce.."
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Ja kdybych mél padesat tfi minut navic,” fekl maly princ, ,5el bych pomalu ke

studance..” (Exupéry, 2015)

Obchodnik vliastné popird smysl cesty a soustfedi se pouze na vysledek. DlleZitost
cesty, ale potvrzuje i vyznamny &esky psycholog Marin Jelinek, ktery uvadi, Ze cesta a
cil by se méli vzdjemné doplniovat a jejich ddlezitost by pro nés idedlné méla byt

padesat na padesat. (Jelinek, 2014)

Nds ale stale spiSe vystihuje pohddka o Petrovi, kterou jsem jednou c&etl. V ni maly
Petr potkd kouzelnou vilu, kterd mu da nitku, za kterou kdyz zatdhne, posune se ve
svém Zivoté tam, kde by chtél byt. Petr si na ni poprvé vzpomene ve skole, kdy
nejvice touzi po tom, aby uz bylo po Skole doma. Za nitku zatdhne a je doma. Pozdéji
zatouzi po tom, byt teenager, zatdhne a prani se splni. Neni to ale porad podle jeho
predstav a preje si byt o néco starsi a mit jiZ vice odpovédnosti. Zatdhne za nitku a
prani se spini. Pozdé&ji si preje byt jesté starsi, mit vlastni ddm, auto, pozdé&ji jesté
trochu, byt moudrejsi a najednou je tésné pred smrti, vSichni jeho milovani jsou mrtvi
a zadny pocit Stésti se za celou dobu nedostavil. V této pohadce to nakonec skondci
dobre, vila se objevi znovu, vse napravi a Petr se probudi opét mlady ve skole

pfedtim, nez poprvé zatahal za nitku. (Sharma, 2009)

Ale co kdyZ se u nas na konci Zivota tato vila neprobudi? Vyborné to jednou definoval
Petr Ludwig, jsme takovi ,cilovi fetaci”. Ddme si cil, dfeme, dosdhneme cile, den jsme

,nafetovani” dosazenim cile, a znovu. A znovu, a znovu... (Ludwig, 2013)

Na nase chapani cile, cesty a celkové toho, co ke svému Stésti potfebujeme, ma
nesporné velky vliv i kultura, ve které Zijeme (tedy jsme zpét u socializace, kterou
jsme na pocatku oznadili za jeden z hlavnich faktor(, které nasi komfortni zénu

ovliviuji). Nasledujici pfibéh to vypravi jasné:

Jisty americky podnikatel travil na radu Iékafe dovolenou v malé mexické vesnici na
pobfezi oceanu. Hned prvni rano ho zastihl naléhavy telefonicky hovor z kancelafte.
ProtoZze se mu nepodafilo znovu usnout, vydal se na molo, aby si ,vycistil hlavu”. Do
pristavu praveé priplula rybafrska lod. Na palubé byl vSeho vsudy jeden rybar a nékolik

velkych tundkd. American mexickému rybafi pochvalil jeho Ulovek a zeptal se ho:
Jak dlouho ti trvalo je chytit?”

,Chvilku," odpovédél mu Mexican prekvapivé dobrou angli¢tinou.
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,Pro¢ nezlstanes na mori déle a nenachytas vic ryb?”

,Mam dost na to, abych uZivil rodinu a par jich dal pratelim,” odpovédél Mexican,

zatimco vyklddal tUlovek.

JAle.. co pak délas v Case, ktery ti zbude?”

Mexican se na podnikatele zadival a rozesmal se. ,Dlouho spim, trochu rybafim pro
z&bavu, hraji si s détmi, s mou zenou Julii si doprdvdm siesty, vecer jdu do vesnice,

dédm sivino a kamarady hrajeme na kytary. Mdm rusny a bohaty zivot, serore.”

Ameri¢an se zasmal a napfimil se. ,Mdm MBA z Harvardu a mohu ti pomoci. Rybar
déle a z vydélku si kup vétsi lod. Brzy si bude$ moci poridit nékolik lodi a mit jesté

vetsi ulovky. Nakonec budes mit celou flotilu rybafskych lodi.:

A pokracoval: ,Nebudes sv0j Ulovek prodavat prostfedniklim, ale prfimo
spotfebiteldim. Casem si otevied vlastni konzervarnu. Buded kontrolovat vyrobek,
zpracovani i distribuci. Bude$ samozifejmé muset opustit tuhle vesnici a prestéhovat
se nejdfiv do Mexico City, potom do Los Angeles a nakonec do New Yorku, odkud

budes moci dobfe fidit své rozsifujici se podnikatelské aktivity."
Rybar se ho zeptal: ,Jak dlouho to bude, sefore, trvat?”

,Tak patnact nebo dvacet let. Nanejvys pétadvacet.”

LAle co potom, senore?”

Ameri¢an se rozesmal a fekl: ,To je na tom to nejlepsi. AZ nastane vhodny okamzik,
o0zndmis Upis primarnich emisi akcii, prodas svoji spolecnost jinym lidem a budes

velmi bohaty. Vydélas miliony.”
,Miliony sefiore? A co potom?”

,Potom odejdes na odpocinek a odstéhujes se do malé rybarské vesnice na pobfreZi,
budes dlouho spar, rybafit pro zabavu, hrat si s détmi, uZivat si siestu s manzelkou a

kazdy vecler chodit do vesnice, kde budes popijet vino a s kamarady hrat na kytaru...”
(Ferriss, 2010)

Na tomto pfibéhu je jasné znat, jak podnikatel mifi za cilem, zatimco rybafovi jde o
cestu. Na druhou stranu bych tento pfiklad nebral Uplné doslova, protoze rybafv ném
také symbolizuje Clovéka, ktery je ve své komfortni zéné silné zakofenény a nechce

z ni pfilis vystoupit. S timto pfib€hem rezonuje i myslenka Stanislava Galika.
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Vypada to, Ze bohati lidé se po dosazeni véeho toho Uspéchu a majetku opét vraci
ke kazdodennim radostem, jako kazdy jiny &lovék. Cas s rodinou. Prochazky. Precist si
knihu. Néco si uvafrit. Rozdil, ktery vnimaji, je pouze to, ze penize prindseji obrovskou
svobodu. To je ten rozdil. Jis, co chces. Cestujes, kam chces. Koupis si, co chces. A ti

filantropi¢téjsi jedinci doplni, Ze mdzes pomahat, komu chces.” (Gélik, 2016)

A pravé ta mi pfijde jednou z nejdllezitéjsich, protoze pokud se na tu cestu
nevydame, nemQzZeme si zvySovat sebevédomi o sobé. NemUzeme ziskdvat ocenéni
druhych (jasné, na to by ¢lovék nemél tolik dat, ale pordd jsme tvorové spolecensti a
z biologického hlediska nechceme byt svym okolim nendvideni). Nem(zZeme se
propracovat k financni nezavislosti, kterd je dnes nesmirné ddlezitym prvkem. A tohle
vSechno shrnul ve svém projevu na Stanfordu vroce 2005 Steve Jobs jako
,connecting dots” (spojovani tecek). Tato jeho myslenka by se zjednodu$ené dala
vyjadfit ve smyslu, ze kdyz nebudeme urcité véci podnikat, nebudeme hledat
dobrodruzstvi, nebudeme podnikat nové cesty a vystupovat ze své komfortni zény,
nebudou se v budoucnu moci spojit zadné ,tecky". Kdyz se napfiklad jako mali
nenaucime plavat, neudéldme pozdéji prijimaci zkousky na sportovni akademii, tim
padem neziskdme patficné vzdélani v oboru, ve kterém bychom chtéli pracovat,

nebudeme délat to, co nés bavi.. Jobs, 2005)

2.5 Cesty do prace = cesty v mozku

LYour life begins at the end of your comfort zone”

(V43 Zivot zacina za hranici vasi komfortni zény) (Walsch, 1999)

Tuto zajimavou vétu pronesl Neal Donald Walsch, americky autor knizni série Hovory
s Bohem a stala se jednou z prvnich vlastovek, které podnitily diskuzi o komfortni
zéné. Budto budeme ze své komfortni zény vystupovat a zazivat zajimavé, nové a
zapamatovatelné zazitky, a nebo budeme zavreni ve své komfortni zéné a budeme
v ni pomalu umirat. Mozna by bylo fajn si v&imat, co kazdy den déldme. Pamatujete si
napfiklad, co jste délali minulé pondé&li? A neni to Spatné? Zkuste si napsat néco

zajimavého, co se vam stalo kazdy den za posledni tyden. A pokud se vam nic
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zajimavého nestalo nebo si nemilZete vzpomenout, moznd to znadi, ze ze své

komfortni zény zase tak moc nevystupujete.

Zkuste si ted vybavit cestu na misto, kam jezdite opravdu casto. Typicky napfiklad
kazdy den do prace. Dopijete posledni hlt kdvy, zavolate na zbytek rodiny, ze
odchazite a zapnete autopilota. Vyjdete ze svého domu, ujdete pfesné 125 metrq,
prejdete na stejném prechodu jako kazdé rano, ujdete dalsich 500 metrd a vliezete do
autobusu, tim popojedete presné 4 zastavky a vlezete do metra stejnym vchodem
jako vZzdy, z metra vylezete a dojdete naprosto identickou cestou jako kazdy den do

kancelare. Je to prosté rutina..

Nechci ted tvrdit, Ze je to Spatné nebo dobfe. Pficemz se sice stale vice a vice klonim
k tomu, Ze naucené postupy jsou dobré spise vyjimecné. VétsSinou vedou ke sniZzeni
nasi pozornosti, k omyldm a celkové k mensimu byti v pfitomnosti. Nicméné ndm
naucené a rutinni postupy jisté i v nékterych vécech pomahaji. Nabizim pouze
myslenku, Ze nékdy by tfeba Slo vystoupit o zastavku autobusu dfive, viézt do metra

jinym vchodem, nebo tfeba zkusit Uplné jinou cestu nebo si zkusit stopnout auto.

Mnoho sportovcl jezdi na zédpasy stéle stejnou cestou, dokud se jim dafi. Kdyz se jim
zacne nedafit, cestu zméni. To je skvély pfipad, kdy to funguje. Stale stejnd cesta
nabizi urcity ritudl, ktery nas dostava do pohody. A dokud to tak funguje i s nasimi
cestami do prace, je to v poradku. Pokud si ale uvédomime, Ze uz nam to tak

nevyhovuje, je na ¢ase to zmeénit.

Skvéle se také na cesté do prace dad demonstrovat to, jak funguje nas mozek. Tato
kazdodenni cesta do prace se totiz pomérné shoduje s cestickou, kterd je v nasem
mozku vyslapana pro urcitou ¢innost. Stejné, jako se nadm nechce vymyslet novou
cestu, nechce se mozku vySlapavat novou cesticku, kterou bychom feSili urcity
problém. Stejné jako pro nds, i pro nds mozek je novy postup ¢asoveé i energeticky
narocnéjsi. Mozna, Ze kdyZ ale jednou zkusime jinou cestu do prace, objevime novy
obchod se skvélymi ndsadami, které ndm presné chybély klopatdm, které
potfebujeme uz tfi roky zprovoznit. Mozna, ze kdyz vystoupime o zastdvku dfive,
potkdme naseho $éfa, ktery tudy chodi kazdy den, a ddme se s nim do feci. Mozn4, si
s nim velmi sedneme a nakonec nds povysi. Mozn4, Ze kdyz pljdeme do metra jinym
vchodem, uvidime v dobé& pfijimacich zkouSek na vysoké Skoly reklamu na jinou
vysokou skolu, nez viddme bézné. A mozna do ni nakonec nastoupime a otevfe ndm

nové obzory. A moZna se taky nic z toho nestane...
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Pokud to ale nezkusime, tak se to nestane urcité. A o tom to celé je a o tom také
mIluvil Steve Jobs, kdyZz zmifioval spojovani tecek. Rozsifovat si obzory, rozsifovat svij

prostor pro volbu, zkouset nové véci..

2.6 Komfortni zéna brzdi vas rozvoj, dostala vas tam,
kde jste ted’

Kdykoliv se chceme naudit néco nového, pfijde stim spojené riziko a nebezpedi
délani chyb. Ve své komfortni zé6né opakujeme stdle dokola to, co jiZ umime a co
s sebou nepfindsi Zzadné riziko chyb, maximalné omyl{ z nepozornosti, a je jasné, Ze
to neni Uplné podstatou vétsiho rozvoje. Pokud jiz v néjakém aspektu svého zivota
jste presné tam, kde chcete byt, uz vtomto sméru ze své komfortni zdény tolik
vystupovat nemusite. Mdm ale dojem, Ze dostat se do bodu, kde si sami sebe idedlné
predstavujeme, je velmi tézké a vzdy mUizeme chtit o néco vic. A z toho ddvodu
musime ze své komfortni zény vystoupit. Komfortni zéna, kterou mame nyni, nas
dostala, tam kde jsme. Pokud chceme byt dal, musime z ni udélat krok ven. Jak fikal

Steve Jobs: ,Stay hungry, stay foolish.”

Tl

,KdyZ budes délat jen to, co umis, nikdy nebudes nikym vic, nez jsi ted.

Mistr Shi-Fu, Kung Fu Panda 3 (Yuh, a dal$i, 2016)

Pfirovnal bych nasi osobnost v tomto pfipadé k musli perlotvorce. Pokud setrvavame
v nasi komfortni zéné, jsme takova ta rozplizld beztvard hmota. No a pokud si
dodame néjaky impulz, jako kdyz do perly vnikne zrnko pisku, zacneme vytvaret néco
nového a skvélého. Musli asi taky zpocatku neni Upiné prijemné, Zze ma v sobé néjaky
cizi predmeét, stejné jako nam neni prijemné vystaveni se riziku a obavam z néceho
nového. Ale pokud naSe obavy prekoname, vytfibime se v zajimavéjsi osobnost,

stejné jako musle vytvofi ze zrnka pisku perlu.

Krizové situace ukazuji pravy charakter ¢lovéka a zkousi jeho schopnosti. Stejné jako
penize nebo alkohol zintenziviuji nase chovani. A pravé takové situace, které nas
donuti prokazat, co v nas opravdu je, nezazijeme ve své komfortni zéné. Pokud

nékteré véci prosté nevyzkousime, nikdy nezjistime, jak bychom se zachovali.
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MlZeme tvrdit, Ze se domnivame, Ze bychom se zachovali takto nebo takto, ale védét

to nikdy nebudeme. Dokud to nevyzkousSime.

Tato domnénka, kterd se pomérné casto fikd, byla v roce 2011 potvrzena vyzkumem a
je tedy dalsim prokazatelnym dlvodem ktomu, Ze je lepsi ze své komfortni zény
vystoupit a prosté nékteré véci zkusit. PFi nejhorsim budeme mit néjakou negativni
zkusenost, se kterou budeme moci naklddat dal a budeme védét, co s ndmi situace,

které jsme se vystavili, udélala. (Morrison, 2011)

3. Smrt

,Remembering that you are going to die is the best way | know to avoid the trap of

thinking you have something to lose.”

Steve Jobs (Jobs, 2005)

Vezméme si, ze prdmeérna délka Zivota u nas je kolem pétasedmdesati, osmdesati
let. A ted si vybavte, vjaké ¢&sti svého Zivota pfiblizn& jste. Ctvrtina? Tretina?
Polovina? Pouze tato mySlenka musi Clovéka donutit k zamysSleni, jestli to, co kazdy
den délg, je pro ného to spravné, kvili ¢emu si na konci Zivota bude moci fict, Ze ho

prozil tak, jak chtél.

Steve Jobs pfi pfilezitosti projevu na Stanfordu pronesl jesté jednu Gzasnou
myslenku. Ze kdy? se moc dnf po sobé& réno podiva do zrcadla a odpovéd na otdzku
,Kdyby toto byl posledni den mého zivota, chtél bych ho prozit tak, jak se dnes
chystdm ho prozit?” je pfilis mnoho dni po sobé& ,Ne”, je na ¢ase néco zménit. (Jobs,

2005)

Jednotlivé roky se skladaji z mésicy, ty z tydnd, dni, hodin, minut a vtefin. Jasné, nic
nového, klasickd motivaéni véta. Madm ale pocit, Ze uvédomovat si, Zze kazdy rok je
tady pouze jednou, pomérné zvladame, ale zkusme si to Fict i o kazdé vtefiné. Kazdou
vtefinu totiz umirdme. Nezndm moc dalsich véci, které by se mnou dokazaly tak moc

pohnout, jako tahle véta. Kazdou vtefinu fakt umirame!
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Napoleon Hill definoval 6 zdkladnich druhd strachu (strach z bidy, strach z kritiky,
strach o zdravi, strach ze ztraty lasky, strach ze stafi, strach ze smrti). Vzdycky jsem

mél, a stdle mém, nejvétsi strach ze smrti. On sém odlvodnuje smrt ndsledovné:

,Cely svét se sklada vyhradné ze dvou véci: energie a hmoty. Elementarni fyzika nds
uci, Ze ani hmotu, ani energii (jediné dvé skutecnosti ¢lovéku znamé) nelze stvofit ani
znicit. Jak hmota, tak energie mdize byt transformovédna, ale Zadnou z nich nelze
zni&it. Zivot je energii, pokud je vibec né&m. Jestlize ani energii, ani hmotu nelze
znicit, nemiZe byt samozfejmé znicen ani Zivot. Zivot stejné jako jiné formy energie
muZe prochdzet rGznymi procesy prechodi a zmén, ale nemdizZe byt znicen. Smrt je
pouhym prechodem. Pokud je smrt pouhou zménou nebo pfechodem, pak po smrti
nepfichazi nic nez dlouhy, vécny, klidny spanek, a spanku se neni tfeba bat. Takto

muZeme strach ze smrti navzdy zcela vymazat.” (Hill, 1990)

Ano, jisté je to velmi zajimava myslenka k zamysleni a jisté to mdze nékomu pomoci.
Ja jsem pouze zjistil, Ze se bojim i toho dlouhého, vé¢ného a klidného spanku. Chci
pofad nékde béhat, mluvit a jednoduse Zit. MoZna se moje energie transformuje do
noveé narozeného vorvang, ale mozna taky ne a tak se da fict, Ze, minimalné v podobé,

kterou nyni nds zivot ma, ho fakt Zzijeme jenom jednoul!

A kdyZz ho Zzijeme pouze jednou, vime, Ze kaZzdou vtefinou umirdme, nastava
jednoduchd volba, kterd byla naprosto genialné& vystizena ve filmu Uték z véznice

Shawshank

.l guess it comes down to a simple choice really. Get busy living or get busy dying...”
(Myslim, Ze to je o jednoduché volbé. Byt zaneprazdnény Zitim, nebo byt

zaneprazdnény umiranim..) (Darabnot, 1994)

Get busy living or get busy dying.. Budto kaZzdou vtefinu, kterou prozijete, budete
umirat, a nebo kazdou vtefinu, kterou proZijete, budete Zit. Kazdy z nas jiz také asi ve
svém zivoté slyel minimalné néjaké z ndsledujicich mott. YOLO (you only live once),
Carpe diem (uzivej kazdého dne) nebo Memento mori (pamatuj na smrt). VSechny
v zasadé smeérfuji stejnym smérem, jsme tady na tom svété opravdu jenom jednou, a

tak mozna nékdy stoji za to zkusit vic, dovolit si vic nebo riskovat vic..MozZna riskovat
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vsechno, ostatné nepfipomina vam ,Risk everything" néco? Ano, je to jedna

z historicky nejuspésnéjsi kampani spolecnosti Nike.

Tohle vSechno velmi Gzce souvisi s nasi komfortni zénou. Pokud obcas neriskujeme,
nedovolime si vic, nezkusime néco nového, mlzZe se stat, Ze velmi rychle spadneme
do ,Get busy dying” (zaneprazdnéni umiranim). Myslim, ze moc lidi, ktefi by v této
kategorii dobrovolné chtéli byt, se nenajde, a proto by bylo fajn pamatovat na to, Ze si
tuhle hru s ndzvem Zivot zahrajeme jenom jednou a Ze kazd& vtefina rozhoduje o
tom, do jaké kategorie zapadneme. Vystup ze své komfortni zény je jednim ze

zékladnich predpokladl k tomu, abych se zaradili do kategorie ,Get busy living”!

V4 Ve

3.1 Komfortni zéna = zé6na umirani

Také vdm oznaceni ,komfortni zéna" nepfijde nijak zvldst negativni? Vyznam slova
komfort pfece znamena néco jako pohodli, pfepych a tahle slova v nas urcité
neevokuji to, Ze bychom chtéli néco podobného opoustét. Evokuji v nas predevsim tu
vyhfatou postel s polstafi, pefinou.. Nevim, kdy a jak oznacleni ,komfortni zéna"

vzniklo, ale navrhoval bych pfejmenovani na ,Zénu umirani’. Takové oznaceni nas

preci daleko jednoduseji donuti z ni vystupovat.

,Ride or die... Remember?”

(Lin, 2013)

4. Co nam branivystupovat
z komfortni zény

4.1 Socializace vs. nasSe volba a kuraz

Kuraz — etymologicky plvod tohoto slova je v latiné€, kde znamenalo ,srdcem”
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V devadeséatych letech byla v domovech pro seniory usporadana série experimentd,
které mély za Ukol zjistit, pro¢ se nékterym dafi dobfe a néktefi naopak chfadnou a
strddaji. Hlavni zavér byl, zZe ti, kterym se dafilo dobre, se chovali tak, ze jejich chovani
odporovalo stereotypnimu reZimu. Napfiklad si mezi sebou vymeénovali jidlo, aby
nemuseli slepé pfijmout to, co jim bylo pfedloZeno. A to dokonce i v pfipadé, Ze jidlo,
které takto ziskali, jim chutnalo méné nez jejich plvodni. DalsSim zajimavym
prikladem byl presun nabytku. Lidé si chtéli prosté své pokoje zafidit tak, aby se
v nich citili jako doma. A to byly dokonce nékteré kusy ndbytku pfipevnény k zemi a
zdem, takze pro jejich premisténi museli pouzit pacidla, kterd ukradli z dilny. (Duhigg,

2016)

Vroce 2010 napsala skupina psychologl z Kolumbijské univerzity v New Yorku
v Casopise Trends in Cognitive Sciences, Ze ,potfeba mit véci pod kontrolou je
biologicky velmi naléhava”: Pokud jsou lidé presvédceni, ze maji na véci vliv, vice se
snazi a pilnéji pracuji. Jsou také obecné sebevédoméjsi a snaze zvladaji nelspéchy.
Ti, kdo Vv&fi, Ze o sobé rozhoduji, ¢asto Ziji déle nezZ jejich vrstevnici. Tento instinkt je
natolik ddlezity pro vyvoj mozku, ze jakmile se kojenci naudi jist sami, vzdoruji
pokustm dospélych nakrmit je, ackoli by tak jidlo snadnéji doputovalo do jejich dst.

(Duhigg, 2016)

Na téchto prikladech je krasné vidét protikladné plsobeni dvou sil. Jednou silou je
socializace, kterd nasi komfortni zénu zmensuje. A proti ni stoji nase touho po volbé a
nase kurdz, které naopak pUlsobi ve sméru rozsifovani komfortni zdény. Tuto
domnénku potvrzuje i fakt, Ze kojenci jesté neprosli vyznamnou socializaci, proto se

projevuji takto nepokryté.

Myslim, Ze tato mysSlenka dvou navzajem protikladnych sil je zakladni myslenkou
pochopeni Uspéchu lidi, které za Uspésné povazujeme. At jiz se bavime o sportovcich,
podnikatelich nebo Uspésnych lidech z daldich obor(, vZdy je na nich vidét, Ze chtéji
0 svém osudu extrémné rozhodovat sami, extrémné se spoléhaji na sebe a chtéji do
znacné miry ovliviiovat své okoli. Také to velmi nasvédcuje obecnému presvéddlent,
Ze mezi podnikateli je daleko vice demokraticky smyslejicich lidi, nez v bézném

vzorku populace.

4.2 Komfortni zéna poskytuje bezpecdi
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Prvni katapultovaci sedadlo pro piloty bojovych stihalek bylo vynalezeno a
vyzkouseno v Némecku jiz v roce 1938. Pfesto, Ze spolehlivost tohoto zdchranného
systému je takrka 100%, rada pilotl zahyne ve svych letounech, aniz by jej pouZila.
Proc? Proc piloti, navzdory dokonalému tréninku a znalostem svého letounu, nejsou

schopni zmacknout maly ¢erveny knoflik, ktery by je zachranil od takrka jisté smrti?

Vv

Vétsina expertl se domniva, ze hlavni pri¢inou je nerozhodnost. Nejsou schopni si
pfiznat, ze ztratili kontrolu nad letounem, maji strach opustit ,bezpecné" prostredi

kokpitu a vystFelit se do nezndma. (Skrla, 2011)

Tento priklad poskytuje jasny d0kaz toho, Ze z rddoby ,bezpecné” komfortni zény se
nam prosté nechce, a to i v takto extrémnich pripadech, kdy setrvdni v ni znamené

smrt.

4.3 Strach vystoupit z davu ma jméno

MOze nastat situace, kdy bychom nasim rozhodnutim pro vystup z komfortni zény
stali proti rozhodnuti vétsiny skupiny. V takovém pfipadé se mUzZe stat, Ze se
jednoduse zac¢neme bat postavit se ,proti vsem". My lidé jsme totiZ od pfirozenosti
vedeni ktomu, snaZit se s druhymi spiSe vychazet. Vzdyt pfed tisicovkami let, kdy
jsme Zili v tlupach sbéracd a lovcl, na tom koneckoncd zaviselo samo nase preziti. Ai
kdyz konformita vici tomu, co od nas lidé v nasi skupiné olekdavaji — psychologové to
oznacuji pojmem normativni konformita — uz ddvno neni zaleZitosti Zivota a smrti,

ona touha vyhovét a pfizplsobit se je do nas hluboce vryta. (McKeown, 2015)

4.4 Strach ze ztraty

Daniel Kahneman a Amos Tversky definovali tzv. teorii ,strachu ze ztraty” (loss
aversion), za kterou mimo jiné v roce 2002 ziskali Nobelovu cenu za ekonomii. Ta ve
zkratce fika, ze smutek ze ztraty urcité ¢astky je pro nas obvykle vétsi, nez radost ze
ziskani stejné Castky. Prfedstavte si, ze zjistite, Ze veskeré Uspory na vasem uctu
stouply 0 5%. A nyni si pfedstavte, Ze jste pfisli o 5% vSech Uspor, které jste méli na
Uctu. Kterd emoce je silnéjsi? Podle vyzkumi{ Kahnemana a Tverskyho to vétSinou

bude smutek ze ztraty. (Kahneman, 2012)
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Je to jeden z mnoha prikladld naseho iraciondlniho chovani, které ¢astec¢né popira
klasickou ekonomickou teorii a rozviji pole ekonomie behaviordlni, my ho ale
mUzeme pouziti pro nads pripad. Strach, ktery mame z vystupu z nasi komfortni zény,
je totiz Castecné ovliviiovan podobnym principem. Predstava nebezpedi, které se

nam mdze prihodit, je totiz vétsi nez radost, kterou mGzeme mit, kdyZ se ndm né&jaky

krok podafi.

Na tuto teorii navazuje i vyzkum Yerkese a Dodsona, ktefi nejprve testovali na kryséch
svou teorii, Ze s rostouci motivaci neroste vykon do nekonecna. Krysam davali rlzné
velké elektrické Soky, kterym mohly uniknout pfeskoenim na jinou podloZku.
Pricemz pfi velmi nizkych elektrickych Socich se krysy ucily velmi pomalu. Pfi stfedné
silnych rdndch pochopily pravidla daleko rychleji a Sokdm uhybaly daleko ¢astéji. To
pofad nasleduje nase bézné uvazovani o motivaci. Ovsem pfi silnych elektrickych
Socich se stalo to, ze krysy se najednou opét ucily velmi pomalu. Pfi¢emz to vypadalo,
ze se nedokazaly soustfedit na nic jiného, nez na strach z dalsi rany. Tato paralyza jim

znemoznovala uvazovani, jak se randm vyhnout. (Ariely, 2011)

VYKON

b

L4
MOTIVACE

Graf 1: Zndzornéni vlivu motivace na vykon vcéetné zjisténi Yerkese a Dodsona (zdroj:

autor)

NE 4

Tento graf popisuje tfi pohledy na motivaci, 2 z nich patfi mezi klasi¢téjsi. Prvni linie
popisuje pfimou Uméru mezi motivaci a vykonem. Druha linie popisuje situaci, kdy se
s vétsi motivaci stupnuje i vykon, ovsem stale pomaleji. A tfeti linie pfedstavuje
vysledek, ke kterému dospéli Yerkes s Dodsonem, takzvané ,obrdcené U. My si

z tohoto vyzkumu mbZeme vzit to, ze pokud bude nés strach ze ztraty prilis velky,
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mUze se stat, Ze nase snaha o vystup z komfortni zény bude mensi a mensi. Proto je
dobré vystupovat ze své komfortni zény po malych kruccich, jak to popisuji v kapitole

0 principech vystupovani z nasi komfortni zény.

4.5 Naucena bezmocnost

Schopnost rozhodovat ndm nemze byt odnata, ba ani se ji nem0zeme vzdat — jen

na ni mdzeme zapomenout. (McKeown, 2015)

Martin Seligman a Steve Maier jsou autory pokusd s némeckymi ovcaky. Rozdélili psy
do tfech skupin. Jedna skupina méla na sobé postroj, ktery jim daval elektrické Soky.
Tyto Soky ale mohli vypnout zatlalenim na paku. Druha skupina méla stejné
podminky, pouze jejich padka neméla na elektrické Soky zZadny vliv a ty tak dostavali
nehledé na to, co délali s padkou. Treti skupina méla na sobé postroje bez Sokd.
Nasledné klec uprostfed prehradilid malou prekazkou, kterd Sla preskocit. Na jedné
strané prekazky davala zem Soky, na druhé ne. Ti ze psU, ktefi méli predtim moznost
zastavit Soky nebo jim vibec vystaveni nebyli, rychle pfisli na to, ze kdyz preskodi
prekdazku, nic jim nebude ublizovat. Ale psi, ktefi byli ve skupiné bez moznosti volby a
dostavali Soky, na to neprisli. Nepodnikli vibec nic, aby se Sok( ve druhé situaci

zbavili. Trpéli totiz naucenou bezmocnosti. (Ariely, 2011)

Nam se mize stat néco vzdalené podobného. Pokud se pfilis krat spalime pfi vystupu
z nasi komfortni zény, miZzeme se utvrdit v mylné domnénce, Ze nezalezi na tom, co
déldame, vzdy se ztrapnime, néco ndm nevyjde nebo prohrajeme. Nasledné se
mUzeme z pocitu ,nekontroly” nad svym osudem odevzdat na pospas své komfortni
zéné.

Na druhou stranu, stejné tak, jako se mGzeme naucit bezmocnosti, miZeme se naucit
i optimismu. Autorem této teorie je také Martin Seligman (Seligman, 2013) a vybér
mezi témito dvéma moZnostmi potvrzuje i jiny psycholog, Albert Bandura. Ten je sice
nejvice zndm pro svij experiment spanenkou Bobo, ktery prokdzal vliv
odpozorovaného chovani na déti a je tak Casto uvadén ve spojitosti s nasilim
v médiich. Bandura ale také definoval pojem ,self-efficacy”, ktery se vlastné rovna
pojmu psychicky limit, ktery jsme definovali jiz dfive a ktery fikd, Ze nase chovani je

ovlivnéno ddvérou ve vlastni schopnosti. (Bandura, 1997)
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4.6 Asymptoticky efekt

Marian Jelinek popisoval efekt, ktery pozoroval u mnoha Spickovych sportovcd,
véetné Jaromira Jagra, a ktery nazval ,asymptotickym efektem”. Jde o to, ze tito
sportovci nikdy nebyli zcela spokojeni se svym vykonem. Vzdy si fikali, Ze mohli byt
jesté o néco lepsi. S védomim tohoto efektu jsem studoval prace lidi i z jinych obor(
nez pouze ze sportu a prisel jsem na to, Ze se s velkou pravdépodobnosti jedna o

jednu ze zdkladnich podminek Uspéchu. (Jelinek, 2014)

VErim, ze to, co mé vzdy pohdnélo, bylo, Ze jsem se necitil dostate¢né dobry a dost
rychly, dost silny, Ze jsem toho moc nedosahl. Neni nic, co jsem udélal, na ¢em by se

nedalo jesté néco zlepsit.” (Zitelmann, 2012)

Nékdo se mé jednou zeptal, pro¢ nejsme nikdy spokojen s tim, ¢eho jsem jiz v Zivoté
dosahl. Odpovéd' je jednoducha: ja takovy nejsem. Kdybych byl spokojeny, nebyl
bych Donaldem Trumpem. Na zakladé zkuSenosti jsem zjistil, Ze to prosté v mém

piipadé nefunguje. Kdyz usnete na vaviinech, jste vyfizeni.” (Trump, 2010)

Ale stdle to neni dost dobré z hlediska toho, co sédm od sebe oclekdva. Pfiznava, ze

neni nikdy spokojeny s tim, ¢eho dosahl. (Ciaoli, 2015)

Jednim z takovych perfekcionistd byl Karel Marx. Jeho zivotnim dilem je kniha Kapital,
na které pracoval nékolik desetileti. V roce 1851 Marx ozndmil, Ze bude mit knihu
hotovou béhem péti tydnd. Stale vSak nalézal néjaké nové zdroje, zajimavé knihy
nebo dalsi statistiky, které chtél v dile jesté zohlednit. AZ v roce 1867 byl vydan prvni

svazek Kapitdlu, ale to byl pouze zlomek jeho dila. (Zitelmann, 2012)

,Je jedno, jak je néco dobré, musi to byt jesté lepsi” (Ogilvy, 1987)

Sluselo by se jesté dodat, Ze k asymptotickému efektu by se pomérné snadno dal
pfirovnat princip Kaizen. Toto japonské slovo znamend neustaly a nikdy nekondici

proces vylepSovani sebe sama. A je také znakem kaZzdého c&lovéka, ktery Zije Zivot
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jako pIné probuzend bytost. A Ze tento princip je uzivan, pfedevsim ve vychodnim
smysleni, uz neuvéfitelné dlouho. A pravé neustale vystupovani z komfortni zény, to
Ze ji nikdy nepovazujeme za dostatecné velkou, je jednim ze zdkladnich predpoklad(

Uspéchu, véetné Uspéchu pfi snaze o dosahovani stésti.

4.7 Chyby

Pohled na chyby mi dnes pfijde obecné trochu nestastny. Chyba je néco Spatného,
néco, co jsme pokazili, méli bychom se za to stydét, tyden pfemyslet nad tim, proc
jsme to pokazili. Ktomuto pohledu nds, myslim, ¢aste¢né musi svadét i vzdélavaci
systém. PiSete obrovsky sloh na 8 stranek, se zapletkou, déjem, v&§im, co v ném ma
byt. Je to napinavé, strhujici, no prosté Tolkien by zavidéll Ale potom.. Pozor.. Divky
bezeli. No jasng, jednou ta chyba pfijit musela, konecné jsme ji nasli, takze prosté
Spatné. Pak jedna chybéjici ¢arka, jeSté jednou se ndm tam neshodne podmét
s pfisudkem a najednou je to za 4! Sice mate sloh, o ktery by se nakladatelstvi prala,
ale bohuzel tfi chyby. Sorry.. Mozna to ale neni zcela spravny pohled a mozna existuji
pripady, kdy se na chyby takto nepohlizi. Napfiklad, kdyz se dité u&i chodit. Nikdo po
sedmém padu nefekne, Ze to uz je fakt moc a Ze to teda bude cely Zivot dité lezouci

po ¢tyfech. (Moric, 2014)

Pravé na prikladu ditéte tuto problematiku vysvétluje i Neal Donald Walsch ,Sazenice
neni méné dokonald nez vzrostly strom. Nemluvné neni méné dokonalé nez dospély
¢lovék. Nemluvné je dokonalost sama. To, Ze nic neumi a nic nevi, v Zzaddném pfipadé
neznamena, Ze je nedokonalé. Dité déla chyby. Postavi se, potaci se, spadne. Opét se
postavi. Stoji ponékud nejisté a drzi se matciny nohy. Je proto nedokonalé? Pravé

naopak! Tohle dité je dokonalost sama.” (Walsch, 1999)

Navod, jak trochu pomoci pozménéni naseho pohledu na chyby nabizi ¢esky rfecnik,
basnik a propagdtor improvizace Martin Vasquez. ,Zkuste si pfi dobré naladé cviceni,
kdy sedi nékolik lidi v mistnosti a jeden po druhém vstanou, udélaji vitézné a gesto a
feknou ,Udé&lal jsem chybul!”. Pak vyzkouSejte n&jakou hru, ve které se Casto délaji
chyby a pri kazdé chybé, kterou udélate, vyskolte, predvedte své gesto a kficte
LJUdélal jsem chybul!”. Nezapomente u toho na svou mimiku, usmivejte se, radujte se,

naplite se skvélym pocitem pfi tom, kdy udélate chybu.” (Vasquez, 2013)
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Jasné, je to trochu mimo nase chapani, ale tfeba pravé to pomize ke zméné chapani

chyb.

Existuje ale lidské pole plsobnosti, kde to, Ze chyby jsou pfirozené a nevyhnutelné na
cesté za Uspéchem, prokazuje hodné lidi. Timto polem je sport. Podivejme se na 3

citdty hvézd sportovniho nebe.

,Minul jsem ve své kariére vice nez 9000 strel. Prohral jsem témér 300 zapasl. 26 krat
mi verili, Ze trefim rozhodujici koS, a ja minul. Selhdval jsem ve svém Zivoté znovu a

Znovu a znovu. A proto jsem dosdhl GUspéchu.” Michael Jordan, basketbalova legenda

,Cim obtizn&j&f je vitézstvi, tim vetsi §t&sti pfi jeho ziskavani” Pelé, fotbalové legena

,Mines 100 procent strel, které nevystrelis" Wayne Gretzky, hokejova legenda

MozZna bychom se méli i vjinych oblastech Zivota inspirovat timto pohledem na
chyby ze sportu. Mozny bychom méli svlj pohled na chyby trochu zménit, prijmout je
jako soucast cesty za Uspéchem. A mozna by bylo fajn se na né divat jako na néco, co
nam v cesté za Uspéchem pomaha. Kazdé spadnuti nas déla silnéjsSimi. A hlavné to

fikal i Rocky..

.Nejde o to, jak inkasujes, tady jde o to, kolik ran uneses a pfresto se znovu zvednes,

kolik ran dokazes pfijmout a nezastavi té... Jenom tak se vitézil" (Stallone, 2006)

Chyby totiz nejsou jako bé&h pres prekazky, kdy po prekonani kazdé z nich jsme na
stejné Urovni jako pfed skokem. Chyby jsou spiSe jako schody a kazda dalsi nas

POSOUVa VvyS a Vys.

Posurime se ale i do jiné oblasti, a to do byznysu, a podivejte se na pfibé&h jednoho

muze, ktery prosté bral prekdzku za prekdzkou a prekonaval je.

Howard Schultz vyrostl v chudych pomérech, ale byl nesmirné ctizaddostivy. Byl to ale
pravé on, kdo vytvofil svétoznamy Fetézec Starbucks tak, jak ho zname dnes. Kdyz
poprvé vesel do obchodu Starbucks, vibec nevypadal, jako dnes. Prodavala se zde

kdvova zrna z celého svéta, ale kdva se zde nevafila. Nejprve se zde chtél nechat
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zaméstnat, ale byl odmitnut. Pozdéji ale tehdejsi majitele presvéddil, aby ho pfijali.
Pri jedné cesté do Italie ho napadla mysSlenka kdvu v obchodé i vafit, inspirovaly ho
totiz malebné italské kavarnicky. Tato myslenka byla ale majiteli Starbucks striktné
odmitnuta. Nakonec opét majitele presvéddil, aby to alesponi vyzkouseli v jednom
z tehdejsich Sesti obchodl v Seattlu a tento pokus pfinesl Uspéch, presto ale majitelé
nepovolili rozsiteni do vSech obchod(, protoZe se bali, Ze budou mit moc zadkaznikd,
se kterymi by nedokdzali udrzovat osobni vztahy. Schultz se tedy rozhodl zalozZit
vlastni kavarnu s nazvem Il Giornale, kjejimuZ otevfeni potfeboval 1,65 milionu
dolar(. Zacal tedy shanét investory a mluvil s 242. Z toho ho odmitlo 217. Umite si
predstavit sv0j oblicej pfi 83. odmitnuti? Nakonec ale penize sehnal, za nedlouho
poté ale priSla nelekand zprava. Majitelé Starbucks chtéji prodat své obchody
v Seattlu, prazirnu i jméno Starbucks za 4 miliony dolard. Jeden z investor( do jeho
projektu Il Giornale se ale rozhodl, Ze Starbucks koupi sdm. Kdyz z jedndni s timto
investorem odchazel, rozbreclel se uprostfed vstupni haly. Nakonec ale penize pfece
jen sehnal a dnes existuje vice nez 17 000 kavaren Starbuck po celém svété, jejichz
koncept vznikl pravé diky vytrvalosti a schopnosti pfekondvat vSechny prekazky

muze jménem Howard Schultz. (Zitelmann, 2012)

To samé potvrzoval i Ingvar Kamprad, zakladatel svétoznamé znacky IKEA. ,Délat
chyby je vyhradnim pravem cinorodého clovéka,” znéla jeho filozofie. ,Strach, Ze
udélate chybu, je kolébkou byrokracie a nepfitel jakéhokoli rozvoje. O Zadném
rozhodnuti nelze tvrdit, Ze je jediné spravné. Jen vysledky, které toto rozhodnuti
prindsi, potvrdi jeho spravnost. , Proto musi byt dovoleno délat chyby, tvrdil

Kamprad.) (Zitelmann, 2012)

VSechny tyto myslenky velmi povedené shrnuje Robert Kiyosaki ve své kniZzce Bohaty

tata, chudy tata

JAle méjte vZidy na paméti, ze ztoho musite mit legraci. Je to jenom hra. Nékdy
vyhrajete a nékdy se pfiucite. Ale bavte se. Vétsina lidi nevyhraje nikdy, protoZze ma
strach ze ztraty. To je dQvod, proc jsem shledaval Skolu tak nesmyslinou. Ve skole se
uc¢ime, ze chybovat je Spatné, a trestaji nas za to, Ze délame chyby. Kdyz se vsak
podivate, jakym zplsobem se lidé udi, zjistite, ze se uci chybami. Chodit se naucime

tim, Ze padame. Kdybychom nikdy nespadli, nikdy bychom nechodili. Totéz plati pro

43



jizdu na kole. Jesté dnes mam jizvy na kolenou, ale ted jezdim na kole bez
premysleni. To samé plati o zbohatnuti. Hlavni dlvod, pro¢ lidé nejsou nanestésti
bohati, je, Ze maji hrlzu z toho, Ze néco ztrati. Vitézové nemaji strach z prohry, ale
porazeni ano. Nelspéch je soucasti procesu Uspéchu. Lidé, ktefi se vyhybaji

nelspéchu, se také vyhybaji Gspéchu.”

A dodava, Ze nelspéch inspiruje vitéze a porazi porazené. Pravé to je podle ného
nejvétsi tajemstvi vitéz0. Je to tajemstvi, které porazeni neznaji. Nejvétsi tajemstvi
vitézQ je, Ze pordzka je inspiruje k vyhte, proto nemaji ze ztraty strach. (Kiyosaki,

2001)

A jesté davno predtim, nez se Donald Trump stal prezidentem Spojenych statd
americkych, nabadal: ,Nebojte se, Ze udélate néjaké chyby a Ze zaZijete néjaké
neldspéchy, protoZze to jsou vasi nejlepsi ucitelé. Ucte se od nich. VyuZijte ziskané
znalosti k tomu, abyste vybudovali néco velikého pro sebe.” A at uz je ¢lovék nyni
v souvislosti s politikou jeho privrzencem nebo odplrcem (jedno ztoho to
pravdépodobné bude), tato filozofie ho dovedla k tomu, Ze je prezidentem Spojenych

statl americkych, tedy ¢asto povazovanym nejmocnéjsim muzem planety.

PrikladG z rGznych oblasti Zivota, které by potvrzovaly tvrzeni, Zze pohled na chyby
jakozto néco Cisté sSpatného je, dovolim si tvrdit, nespravny, by se dalo najit daleko
vice. Dllezité tedy je, po kolika chybdch si ¢lovék fekne, zZe to staci a Ze radéji zlstane
ve své komfortni zéné, kde mu chyby nehrozi. To samé plati u jakychkoliv pfekazek,
nejenom nasich chyb. Zvlddnuté pfekazky nas nepochybné posouvaji stale vpfed a je

tedy jen na nas, jestli nas nékterd z nich zastavi a kolikata to v nasem pfipadé bude.

Viktor E. Frankl definoval v této souvislosti tfi lidské druhy v kazdém z nds — homo
faber, homo amans a homo patiens. Tedy ¢lovék tvardi, ¢lovék milujici a ¢loveék trpici.
Prvni dva odloZme nyni stranou, nejsou v této souvislosti tak dllezitd. Zajimavy je ale
tfeti slozka kazdé lidské bytosti, kterd nds podle Frankla vystihuje. Homo patiens,
tedy Clovék trpici, ma podle ného odvahu se nebezpedi a utrpeni vystavit nikoli kvili
utrpeni samotnému, ale kvdli Zivotu. Utrpeni neni mozné z Zivota eliminovat a celou
hloubku zivota, podle ného, doopravdy zakousSeji jen ti, ktefi se odvazuji proniknout

do oblasti utrpeni. Samozrejmé, Ze praveé u Frankla je tato mySlenka do znac¢né miry
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poznamenana jeho osudem, pravé proto ji ale pokldddm za mimotfadné silnou.

(Schlegel, 2014)

Dnes na Franklovy myslenky pfimo navazuje urcovani odolnosti ¢lovéka pomoci RQ
(resistence quotient) neboli kvocientu odolnosti. Ten uréuje, jaka je odolnost ¢lovéka

k prekdzkam, které mu zivot pfinese a tim pfiblizuje jeho mozné chovani.

(Chatzky, 2011)

5. Jak vystupovat ze své komfortni
zony

Posilovny, tedy ty typické, kde se cvili bicepsy, tricepsy a jim podobné svaly, jsou jiz
néjakou tu dobu v médé a je to urcité spravné. Spousta z nds pracuje znacnou ¢ast
své pracovni doby hlavou a zjisténi, Ze télo potrfebuje obcas také provétrat a Ze nam
to pomUze i pravé pro praci hlavou, je skvélé. Zaroven to, Ze tyto nase dvé soucasti
jsou néjakym zpldsobem propojené, neni ni¢im novym, jenom ndm tady v moderni
z&padni civilizaci trvalo trochu déle znovuobjeveni tohoto souznéni. Cim dal tim vice
lidem jiZ pfijde zcela normalni, Ze kdyZ chtéji davat své svaly a vypracovana bficha na
odiv, musi je trénovat. Kdo netrénuje, svaly nema. No a co nase a mysl? Existuje

podobné mnozstvi posiloven na mysleni, premysleni?

Ano, je plno psychologl, kouc(l, ktefi by se slehkym nadhledem mohli takovou
posilovnou na mysl nazvat. Ale pfijde vam, Ze panuje obecnd predstava, ze je mysl
zapotfebi trénovat? Pritom pravé mysl je to, co vyuzivdame ¢im dal, tim vice. Pfitom
pravé mozek je to, co u déti ve Skole zatéZujeme po vétSinu casu. Pfitom kolik
procent déld mysl ve vykonu sportovce? Snad kazdy sportovec jiz dnes zastava nazor,

Ze psychicka stranka je minimalné polovinou vykonu.

Rikdm to v&e pouze proto, abychom si trochu vice uv&domili ten nepomaér.

A s vystupovanim z komfortni zény je to Uplné stejné, jako s posilovanim celé nasi

mysli. Jak jsme si jiz Fekli, komfortni zdna je psychicky stav, stav nasi mysli, a z tohoto
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ddvodu presné spada do kategorie, kterd také potrebuje trénovat. Ale néjak to stale

neni soucasti naseho denniho rezimu.

Ano, feSenim pravdépodobné nebude stanovit si, Zze musim k deseti opakovdnim
drepl a klik( pripsat deset opakovani vystupu ze své komfortni zény. A po kazdém
dfepu nebo kliku v posilovné bézet za novou osobou druhého pohlavi a oslovovat ji.

Ale pouze si pfipustit to, Ze se jednd o véc, kterd se musi trénovat.

A co z toho plyne? No to samé, co z posilovani téla

Z pocCatku vdm to nepljde, postupné se ale budete zlepSovat, postupné ze sebe
budete mit lepsi a lepsi pocit, postupné budete zvlddat vice a vice, vase komfortni

zdéna se bude rozsifovat a ¢im dal, tim vice véci vam pfijde pfijemnych.

Ano, opét se naskytd paralela s posilovanim téla. Neni to zadarmo a, predevsim

z pocatku, to docela boli. Ale vysledky jsou skvélél

Jak tedy ze své komfortni zény vystupovat? Nejprve bych modifikoval tuto otdzku na
to, jak svou zdénu rozSifovat. Pro praxi je to Uplné jedno, stejné porfad budeme
pouzivat to prvni, ale feknéme, Ze pro nasi ilustraci je to lepsi. Ten rozdil je patrny,
nebo ne? Nemélo by byt Ucelem z komfortni zény sem tam vystfelit naprosto Silenym
napadem, pfi kterém se Clovék pfizabije. Ale neustadle drobnymi krlcky rozsifovat
svou komfortni zénu, z ¢ehoZ budeme mit dobry pocit. Kdybychom ze své komfortni
zény pouze vystupovali, Zivotni Uroven a kazdodenni prozitky se ndm Uplné nezméni.
Budeme mit par zazitkd vné nasi komfortni zény, které si budeme pamatovat, ale
dlouhodobé nas to nikam neposune. Teprve rozSifovani komfortni zény je to, co nés

mUze nékam posunout.
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Obrézek 2: Zndzornéni spravného vystupu ze své komfortni zény (zdroj: autor)

Vyse zndzornéné schéma ukazuje, ze neni Ulelem ze své komfortni zony malokrat

vyskocit hodné, ale hodnékrat z ni udélat maly krok a tim ji rozSifovat.

U pravidelného rozsifovani zény ndm navic bude vystup z ni pfipadat ¢im dal tim
jednodussim diky efektu zvanému hédonickd adaptace, ktery fikd, ze po &ase si my
lidé zvykdme na véci, které se nam déji. Nékdy, napfiklad kdyZ po chvilce pfestdvame
citit skvélou v0ni Cerstvé utrzené kvétiny, jde tento efekt proti nasim pranim. Jindy
ndam naopak pomaha. A pomahd ndm presné i v pfipadé rozsifovani komfortni zény.
Na pravidelnou davku rizika a nebezpeli mimo nasi komfortni zénu si zvykneme 1épe,

nez na pfilezitostné extrémni vystrelky.

5.1 Injekce trochy rizika a nebezpecdi

Jak se posiluje nds organismus, kdyz ho chceme chranit pred nemoci? Oc¢kovanim. A
co je latka, kterd ndm je v oC¢kovani podadvana? Nékdo si moznd vzpomene, Ze to
obcas byvd samotnd ,nemoc” ve velmi malém mnozZstvi. (spokojme se pro nasi
potfebu s touto superzjednodusenou definici). A télo si na ni nasledné v podstaté
dokdaze protildtky vytvorit samo. A s komfortni zénou to je stejné. Musime si aplikovat

malou davku rizika a nebezpedi a nase télo se s nimi vyrovna. A pak budeme silngjsil
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Pokud si stanovime prehnané ambice, mUzZe to také vést k tomu, Ze zcela zlstaneme
ve své komfortni zéné, protoze se zalekneme toho, co si stanovim. Vyborné tuto

problematiku popisuje Petr Ludwig ve své knize Konec prokrastinace.

,Zakladem prekonavani paralyzy je pocatecni snizeni pfekaZzky na minimum tak, aby
v nasem slonovi nevyvolavala témér Zadny strach. Ndasledné nauclime slona tuto
nizkou prekazku bezproblémové zvladat. Toho docilime dvaceti az triceti
pravidelnymi opakovanimi. Slon si ¢innost zautomatizuje a my si z ni postupné
udélame navyk. Naucleny néavyk pak dokdzeme délat bez averze, podobné jako
cisteni zubd.”

*pricemz slon je zde symbolikou urcité emocdni stranky lidského ja

(Ludwig, 2013)

5.2 Ne kazdy, kdo se chova Silené, to mize svadét na
vystup z komfortni zény

Pomérné vseobecné znamy je dnes pokus, kdy si ¢lovék na ¢elo namaluje viditelnou
tecku a cely den s ni chodi venku, mezi lidmi. PfiSel s nim americky psycholog Philip
Zimbardo. Casto se setkdvdm s ndzorem, Ze to je ten vystup z komfortni zény, ktery
nds posouva. No.. Nenil S&dm Zimbardo mluvi o tom, Ze bychom to méli udélat,
abychom se vyrovnali s negativnim tlakem okoli. (Zimbardo, 2008) Dle mého néazoru
muize byt smysl jesté v néCem jiném. Jakmile si na ¢elo namalujete Cernou tecku,
budete mit pocit, Ze se na vas diva Uplné cely svét a vsichni fesi jenom vasi Cernou
tec¢ku na Cele. Tak pfesné to se nestane, vétsiné lidi budete pofdd Uplné fuk, stejné
jako jindy, kdyz extrémné feSime, jestli si vzit tyhle nebo tamty. Nechci timto vibec
fict, Ze neni d(lezité, jak ¢lovék vypadé a jak se prezentuje, to ne. Pouze poukazuji na
to, ze ostatni nds mozna nefesi tolik, jak si my myslite a timto pokusem se to da

skvéle dokazat.
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PRAKTICKA CAST
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6. Cil a vyzkumné otazky

Pro praktickou ¢ast jsem zvolil jako hlavni formu strukturovany dotaznik, jehoZ cilem
je stvrzeni, popfipadé vyvraceni domnének nabytych pfi vypracovavani teoretické
¢asti. Doplnék k dotaznikovému Setfeni tvofi jednoduchy experiment na psychické

limity.

Hlavnim otdzkami k zodpovézeni pro praktickou ¢ast jsou:

1) Jakd je obezndmenost vefejnosti s problematikou komfortni zény?
2) Jakyje domnély a skutecny vliv komfortni zény na spokojenost pfi praci?

3) Existuji skute¢né a plsobi na nds negativné psychické limity?

Pouzity dotaznik je kvantitativniho charakteru, pficemz prfevdznou jeho ¢ast tvofi
otdzky s odpovédmi ano/ne. Tato ¢ast praktické ¢asti si klade za cil odpovédi na prvni
dvé vyzkumné otdzky. Na tfeti vyzkumnou otdzku odpovidd experimentdini ¢ast

praktické ¢asti.

Za dllezité povazZuji upozornéni, ze pouzity demograficky vzorek je pomérné maly
(100 respondentd) a také pomérné jednolity. Respondenty jsem ziskaval pfedevsim
ve sportovnim a skolnim prostfedi, kde se pohybuji pfevdazné mladsi lidé s podobnym
vzdélanim, podobnou ekonomickou situaci a podobnymi dalsimi dllezitymi aspekty
pro reprezentativni Setreni. Vysledky svého prlzkumu proto povazuji za nazorné,
nicméné si uvédomuji jejich omezenost a proto je poklddédm za prvotni k dalsSimu

vyzkumu.

7. Vyhodnoceni dotaznikového
Setreni

Uvodni otdzka dotazniku byla nejobecné&j$i a sméfovala na zakladni znalost

v

komfortni zény. Z nize uvedeného grafu vyplyva, ze priblizné tfi ¢tvrtiny respondentd

si mysli, Zze jsou obezndmeni s pojmem komfortni zéna. Naslednym dotdzanim byla
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také tato znalost ovérfena a témér ve vSech pfipadech, kdy respondenti uvedli, Ze jsou

s timto pojmem sezndmeni, se v definici komfortni zény nemylili.

Myslite si, ze vite, co to je komfortni
z0na?

M Ano

H Ne

Graf 2: Myslite si, Ze vite, co to je komfortni zéna (zdroj: autor)

Druhd otdzka byla smérovdna na jednoduchy popis komfortni zény libovolnym
slovem. Cilem bylo zjistit, co si respondenti vybavi, kdyz se fekne ,komfortni zéna".
Nize uvedeny graf uvadi pouzita slova a jejich Cetnost. Z tohoto grafu vychazi také

graf po ném nasledujici, ktery je z hlediska vypovidajici hodnoty, zajimavéjsi.
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Graf 3: Popiste komfortni zénu jednim slovem (zdroj: autor)

NiZe uvedeny graf je vytvofeny zgrafu pfedeslého, ktery vychdzel ze slov
pouzivanych pro popis komfortni zdény. VSechna tato slova jsem vyhodnotil
z vlastniho pohledu a rozfadil na tfi ¢asti. Prvni ¢ast byla ta, do které spadala slova,
kterd popisovala komfortni zénu jako pozitivni faktor. Druha cast byla slova, ktera

popisovala komfortni zénu jako negativni faktor. Do treti ¢asti jsem zafadil slova

takova, ktera striktné nezapadala do pozitivniho ani negativniho hodnoceni.
Rozfazeni vypadalo nasledovné:

Cilem neni prohlaseni, Ze ti, co premysli o komfortni zéné jako o nélem pozitivnim, o
ni premysli Spatné. Zatimco ti, ktefi o ni premysli spiSe negativné, o ni pfemysleji
spravné. Jak vyplyva z teoretické ¢asti, komfortni zéna je potfebna, ¢astec¢né se na ni
dé nahliZzet jako na pozitivni aspekt nasich zivotd, ¢astec¢né jako na negativni. Urcité
neni mozné fici, ze je striktné pozitivni nebo negativni. Toto rozfazeni mi pfijde
zajimavé spise z toho dlvodu, ze dokazuje, jak pomeérné silné uvazujeme o komfortni
zéné jako o pozitivnim aspektu naseho Zivota. Pfic¢emz z teoretické &asti vyplyva, ze
nasi spokojenosti a dosazen pocitu Stésti spiSe o néco vice brani, nez Ze by mu
napomahala. Moznd by tedy pomohlo ono prejmenovdani, které v teoretické casti

navrhuji z komfortni zény na ,zédnu umirani”.
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Pozitivni spokojenost 15

bezpeci 21
klid 17
komfort 13
dostatek
Stésti
Negativni | uspokojeni

umirani

ustrnuti

Neutralni Zivot

zacatek

riziko

strach

motivace
oblast
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Tabulka 1: Déleni odpovédi na pozitivni, negativni, neutraini (zdroj: autor)

Povazujeme komfortni zénu za
pozitivni/negativni/neutralni faktor?

M Pozitivni
M Negativni

i Neutrdlni

Graf 4: PovaZujete komfortni zénu za pozitivni/negativni/neutrdini faktor? (zdroj:

autor)

Nasledujici otazka smérovala k minéni, zdali si lidé mysli, Ze ze své komfortni zdny

vystupuji. Vysledek je pomérné jednoznacny. 91 procent respondentl odpovédélo ve

smyslu, Ze své komfortni zény vystupuji.
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Vystupujete ze své komfortni zony?

9%

M Ano

M Ne

91%

Graf 5: Vystupujete ze své komfortni zény? (zdroj: autor)

V ndvaznosti na predchozi otazku jsem zjistoval, kdy naposledy respondenti ze své
komfortni zény vystoupili. Za zajimavy vysledek povaZuji, ze témeér deset procent
Gcastnikd povaZovalo za vystoupeni ze své komfortni zény pouhé vyplnovani
dotazniku o komfortni zéné. Jinak je pozorovatelny trend, kdy nejvice respondent(
uvedlo vystup ze své komfortni zény dnes a postupné cisla klesala smérem zpétné

v Case.

Kdy jste ze své komfortni zony naposledy
vystoupili?

. . Pravé ted
Pfed hodinou 9%

(o)
Minuly rok 2%

8%

Minuly tyden
13%

Vcera
16%

Graf 6: Kdy jste ze své komfortni zony naposledy vystoupili? (zdroj: autor)

Nasledujici otdzka smérovala na dlvody, proc¢ lidé ze své komfortni zény nevystupuji.

Nej¢astéjsi odpovédi byl strach z nebezpedi, které mimo komfortni zénu ¢eka. Otdzka
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byla zamérné poloZzena takto obecné, aby mohla druhotné zjistit, zdali ze své
komfortni zény skutecné vystupovat chceme. Odpovédi respondentl v podstaté
uvedli, Ze 90 % chce ze své komfortni zény vystupovat, pouze jim néco brani a 10%

uvedlo, Ze z ni vystupovat vlastné nechtéji.

Co myslite, ze vam brani v castéjsim
vystupovani z komfortni zony?

Povinnosti

9%

Nic, prosté nechci
10%

Graf 7: Co myslite, Ze vdm brani v ¢astéjsim vystupovani z komfortni zény? (zdroj:

autor)

Zajimavé je srovnani minulého grafu s nasledujicim grafem, ktery fika, ze vystup
z komfortni zény povazuje za dobry pouze 63 % respondent(. V podstaté pouze
zménou otazky se témér o 30 % rozchazi odpovédi respondentld. Nechci tomuto
faktu pfisuzovat pfilis velkou hodnotu a pfilis se jim zabyvat, pouze ho povazuji za
zajimavy, pfinejmensim z ddvodu, jak tvar polozeni otdzky ovlivni odpovédi

respondentd.
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Myslite si, ze je dobré ze své komfortni
zony vystupovat?

Graf 8: Myslite si, Ze je dobré ze své komfortni zény vystupovat? (zdroj: autor)

Nasledujici otazkou jsem jiz zacal mifit ke vztahu komfortni zdny a prace.
Nepredpokladal jsem u této otdzky pfriliSné rozpaky, Setfeni mé ale velmi zaskocilo.
85 % respondentl uvedlo, Zze nevi pfesné, co je smyslem jejich zivota, nebo nebyli

schopni odpovéd na tuto otdzku vibec specifikovat slovy.

Vite, co je smyslem vaseho zivota?

Graf 9: Vite, co je smyslem vaseho Zivota?(zdroj: autor)
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Nize uvedeny graf uvadi, Ze vétsina respondentl (88 %) povazuje vystupovani
z komfortni zény dllezité k naplnéni smyslu svého zZivota. Pficemz z minulého grafu
je patrné, ze 85 % respondentd tento smysl nezné. Da se z toho odvodit, Ze presto, Ze
respondenti neznali nebo nebyli schopni definovat smysl svého Zivota, domnivaji se,

Ze kjeho naplnéni museji alespon obcas vystoupit ze své komfortni zény.

Myslite si, ze k naplnéni smyslu vaseho zZivota
potrebujete alespon nékdy vystupovat ze své
komfortni zény?

Graf 10: Myslite si, ze k naplnéni smyslu vaseho Zivota potfebujete alespon nékdy

vystupovat ze své komfortni zény? (zdroj: autor)

Nasledujici otdzka sméfovala na konkrétni pojem, ktery se vztahuje velmi blizce ke
komfortni zén&, smyslu Zivota nebo dosahovani stésti. Témér polovina lidi pfitom
odpovédéla, ze védi, co to je stav flow, coz povazuji za dobré zjisténi, ma ocekavani

byla nizsi.
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Vite, co je to staw flow?

Graf 11: Vite, co je to stav flow? (zdroj: autor)

Néasledujici otazka a k ni patfici graf vlastné dokazovali paradox vztahu flow a prace a
volného casu. Jak jsme dokazali v teoretické casti, pfi praci dosahujeme stavu flow
daleko castéji nez pfi traveni volného casu. Presto pouze 9 % respondentd se
domnivd, Ze nejcastéji stavu flow dosahuje pfi praci. Vlastné vSechny zbylé odpovédi,
tedy 91 % smérovali k volnému c¢asu Ci k jednotlivym aktivitdm, které ve svém volném
case travime. Za zminku mozné stoji 7 % odpovédi respondentd, ktefi pfimo uvedli
,5e psem” nebo ,pfi prochdzkach se psem®”, které naznacuji potvrzeni toho, Ze zvifata
mohou své flow, ve kterém se pohybuji témér neustale, pfenaset do urcité miry i na
lidi.

Kdy si myslite, ze stav flow nejcastéji zazivate?

S rodinou

Ve volném Case
15%

Pti filmu,

serialu, u

televize
13%
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Graf 12: Kdy si myslite, Ze stav flow nej¢astéji zazivate? (zdroj: autor)

Dalsi otdzkou jiz sméruje pfimo na spokojenost v praci. Tristni je zjisténi, ze témér

polovina lidi neni spokojend s aktivitou, kterou déla témér polovinu svého bdélého

denniho stavu.

Jste spokojeni ve své prac

i?

Graf 13: Jste spokojeni ve své praci? (zdroj: autor)

V této souvislosti bylo cilem zjistit, jak pdsobi vystup z komfortni zdny, ktery je

jednim z predpokladl stavu flow, na spokojenost v praci. Nize uvedeny graf, ktery

uvadi vystup z komfortni zény 100 % respondentl tak zajimavy neni. Nasledujici tfi

grafy ale dokazuji velmi zajimavy poznatek.

zony? (celkem)

Vystupujete v praci Casto ze své komfortni
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Graf 14: Vystupujete v praci ¢asto ze své komfortni zény? (celkem) (zdroj: autor)

Nasledujici 2 grafy mi pfijdou jako nejzajimavéjsi vysledek celého pozorovani. Jasné
dokazuji, ze lidé, ktefi jsou spokojeni ve své préaci, vystupuji ¢astéji ze své komfortni

zény

Vystupujete v praci casto ze své komfortni
zony? (spokojeni)

Graf 15: Vystupujete v praci ¢asto ze své komfortni zény? (spokojeni) (zdroj: autor)

Za dUlezité jesté povazuji, Ze lidé ze skupiny ,nespokojenych” podcitali do svych
vystupl z komfortni zény i narazové velké vystupy z komfortni zény, které na
spokojenost vliv nemaji. Tedy procento odpovédi ,ano” se tim pomérné uméle
navysuje a rozdil mezi vystupy této a skupiny ,spokojenych” by byl jesté

markantnéjsi.

Vystupujete v praci casto ze své
komfortni zony? (nespokojeni)
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Graf 16: Vystupujete v praci ¢asto ze své komfortni zony? (nespokojeni) (zdroj: autor)

Tato skupina slouzila vice méné jako kontrolni, a také jeji vysledky potvrdily

predchozi zjisténi.

Vystupujete v praci casto ze své
komfortni zony? (Castecné)

/

Graf 17: Vystupujete v praci ¢asto ze své komfortni zony? (¢aste¢né) (zdroj: autor)

Posledni ¢asti praktické stranky experiment, ve kterém jsem se vSech respondentd
zeptal, kolik difepl si mysli, ze udélaji za 10 vtefin. Jejich odpovédi jsou v nasledujicim

grafu.

Kolik si myslite, Ze udélate diepi za 10 vtefin?

15 drepl
2% 1 drep

12 drepl
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Graf 18: Kolik si myslite, Ze udélate drepl za 10 vtefin? (zdroj: autor)

Nasledné jsem vSechny poprosil, aby opravdu vyzkouseli udélat co nejvice drepl za
10 vterin. Sledoval jsem pfitom, jestli udélaji ménég, vice nebo stejné s tim, kolik
tipovali pfredem. To znamena, Ze jsem vlastné sledoval jejich ,self-efficacy”, jak ho
definoval Bandura, neboli psychicky limit, jak jsme ho definovali my. Zajimavé bylo,

jak velké procento respondentd se predem podcenovalo.

Co se potvrdilo vyzkousenim

Udélalo méné
12%

Graf 19: Co se potvrdilo vyzkousenim (zdroj: autor)

8. Zodpovézeni vyzkumnych otazek

1) Zjistit obezndmenost verejnosti s problematikou komfortni zény

Prokazalo se vétSinové povédomi o pojmu komfortni zéna, nicméné znalost samotné

problematiky se ukazala jako velmi mala.

2) Zjistit domnély a skutecny vliv komfortni zény na spokojenost pfi praci

Dotaznikové Setfeni prokazalo, Ze plati domnénka spokojenosti pfi aktivitach, které
nevyzaduji pfilis vystupl z komfortni zény. V nasledujicich otdzkach se ale potvrdilo,

Ze spokojenéjsi jsou lidé pfi praci, ve které vystupuji ze své komfortni zény castéji.
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3) Ovéfit existenci a negativni vliv psychickych limitd

Zavérecny experiment s poctem drepl potvrdil, Ze 60 % respondentl jejich psychicky

limit brzdil, coz je pomérné prlkazné Cislo.

9. Navrhy a doporuceni ve vztahu ke
zkoumanym jevim

Z odpovédi na prvni vyzkumnou otdzku praktické ¢asti vyplyvd mala znalost
problematiky a jejiho vlivu na nas zZivot, nasi spokojenost mimo praci i spokojenost

v praci. K icelu vétsiho obezndmeni s problematikou komfortni zény slouzi teoretickd
c¢ast mé bakalarské prace, ktera si pfesné klade za cil zvysit obezndmenost

s komfortni zénou. K tomu slouZi jeji hlavni 4 Casti — co to komfortni zéna je, proc z ni
vystupovat, pro¢ z ni pfilis nevystupujeme a jak z ni vystupovat. Tato osnova je podle

mych zavér( idedlni pro Ucel sezndmeni se s touto problematikou.

Druhd vyzkumnad otézka sledovala vliv vystup(l z komfortni zény na nasi spokojenost
v praci. Prokdzala rozpor nazyvany ,paradox prace”, ktery fika, Ze se domnivame, ze
jsme spokojenéjsi, z ¢asti diky vystupUm z komfortni zény, pfi svém volném case.
Skutecnost je ale jind, tedy takovad, ze Castéji jsme spokojenéjsi pfi praci. A to pravé
proto, Ze vni vystupujeme ze své komfortni zdny. Zakladnim doporucenim je
pochopeni navaznosti vystupl z komfortni zény — dosazeni flow — spokojenost.
Vystupy z komfortni zény jsou jednim ze zdkladnich predpokladl pro dosazeni stavu
flow, ktery pfimo ovliviiuje nasi spokojenost. Ve vztahu kzaméstnancim bych
doporucoval predevsim peclivou pfipravu cild a narokl kladenych na zaméstnance
vys$sSim managementem. Pfi pfilis ndro¢ném vystupu z komfortni zény plsobi na
spokojenost negativné. Pfi spravné zvolené velikosti vystupd z komfortni zény

dosdhneme vétsi spokojenosti zaméstnancd.
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Treti vyzkumna otdzka, kterd zkoumala existenci a negativni vliv psychickych limitg,
potvrdila jejich existenci i i jejich pfevdazné negativni vliv. Tedy zjednodusené feceno
prokdzala, ze psychické limity ,slouzi” v nasem Zivoté k tomu, Ze podcefiujeme své
schopnosti, moznosti atd. Vtomto smyslu je nejddlezitéjsSim resenim védomi

.
I

vlastnich schopnosti. Jednoduché a snadno aplikovatelné doporuceni je co

nej¢astéjsi pouzivani pravidla ,radéji to vyzkousim, neZ budu néco tvrdit". Pokud
budeme co nejvice situaci ve svém zivoté fesit ¢iny, nikoliv domnénkami o tom, co

bychom cinii, kdybychom ¢inili, zjistime, Ze dokdZeme Casto vice, nez si myslime.

10. Zavér praktické casti

Dotaznikové Setfeni prokdzalo pomérnou obeznamenost verejnosti s pojmem
komfortni zény, na druhou stranu s velmi malym povédomim o jejim Ucelu a vzniku.
Déle byl prokdzan ,paradox prace”, ktery Fikda, Zze nase domnénka, ze v praci zazivame
méné stavd flow, z Casti zplsobenym vystupem z komfortni zény, je Spatna a ve
skutecnosti jich v ni zazivame vice, neZ ve svém volném Case. Experimentalné se také
prokazalo, ze nase psychické limity, tedy ty které tvofi nasi komfortni zénu, nas
vétSinou brzdi v rozvoji. Praktickd cast tak potvrdila vSechny zavéry vytvorené na

zakladé teoretické C¢asti, coz povazuji za velky Uspéch celé prace.
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Zaver

Prace si kladla za cil vytvoreni komplexni publikace o komfortni zéné se zamérenim
na jeji vliv na spokojenost pfi praci. Teoreticka ¢ast se velmi podrobné zabyvala
viemi aspekty, které se ji mohou alesport minimalné tykat. Zodpovédéla otazku
vztahu komfortni zény a préce, potazmo spokojenosti v praci. Urcila a prokdzala, ze
vystupovani z komfortni zény je pro spokojenost v praci nezbytnosti. V Praktické &3asti
prace jsem se zaméfil na prokdzani myslenek nabytych v teoretické &asti, pficemz
dotaznikové Setreni je bez vyjimky potvrdilo. Nejvyznamnéjsim zjisténim z0stava
fakt, Ze v praci dosahujeme pocitl flow, které vyznamné ovliviiuje vystupovani

z komfortni zény, daleko Castéji, nez ve volném case, jak se ¢asto mylné domnivame.

V soucasné dobé probihaji jednani s nékolika nakladatelstvimi ohledné mysSlenky
rozvedeni tohoto tématu do ucelené publikace a jejiho vydani. Timto krokem, ktery
bych rad skutecné dotahl do faze, Zze vyjde knizka o komfortni zéné, myslim, mohu
fici, Ze jsem s vysledkem své bakalarské prace velmi spokojen. A v to samé doufam u

vo

vsech jejich Ctenara.
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Priloha 1 — Dotaznik
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Myslite si, Ze vite, co to je komfortni zéna?

Popiste komfortni zénu jednim slovem.

Vystupujete ze své komfortni zédny?

Kdy jste ze své komfortni zény naposledy vystoupili?

Co myslite, Ze vam brani v ¢ast&jsim vystupovani z komfortni zény?
Myslite si, Ze je dobré ze své komfortni zény vystupovat?

Vite, co je smyslem vaseho zivota?

Myslite si, Ze k naplnéni smyslu vaseho zivota potrebujete alespofi nékdy
vystupovat ze své komfortni zony?

Vite, co je to stav flow?

Kdy si myslite, Zze stav flow nejéastéji zazivate?

Jste spokojeni ve své praci?

Vystupujete v praci ¢asto ze své komfortni zény?

Kolik si myslite, Ze udélate diepl za 10 vtefin?

Co se potvrdilo vyzkousenim?
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