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Slovo ¢tendrim

,Zivot je tak krtky a naucit se femeslu trva tak dlouho.”
—GEQFFREY CHAUCER, PTACT SNEM, 1374

_J e toho tolik, co bych chtél udélat, a je tak malo ¢asu. Téma moderniho Zivota.

Zamyslete se na okamzik a vzpomente si, kolik véci jste se chtéli naucit délat. Co
je na vasem seznamu? Co vam brani zacit?

Nejspise dvé véci: ¢as a dovednost.

Je tu bohuzel jedna nepfijemna pravda: zivotni zazitky, které nam prinaseji nej-
vice uspokojeni, obvykle vyzaduji urc¢itou troven dovednosti. Ziskat néjakou do-
vednost vyzaduje cas a usili - ¢as nemame a sili se ndm nechce vénovat.

»Jednou na to dojde, az si najdu cas.”

Popravdé feceno, je jednodussi sedét pred televizi nebo surfovat po webu, takze
to vétdina z nds déld a nase touhy zlistavaji v fisi snt.

Pak je tu dal$i nepiijemnd pravda: mnoho véci neni moc zdbavnych, dokud
v nich nejsme dobfi. Kazdd dovednost ma néco, ¢emu tikam bariéra frustrace -
obdobi, ve kterém postradate potfebné dovednosti a jste si toho bolestné védomi.
Pro¢ s né¢im zacinat, kdyz vite, Ze vam to nepijde?

Nebylo by bajecné, kdyby bylo mozné se naucit novym vécem s vétsi lehkosti?
Prorazit rychle bariéru frustrace, abyste se rychle dostali do pozice, ve které vas
dand ¢innost t&é$i? Stravit méné casu ve zmatku a pochybach a vice ¢asu zabavou?

Je mozné si osvojit nové dovednosti méné obtizné, zptisobem, ktery vyzaduje
mnohem méné ¢asu a usili?

Mluvim ze zku$enosti: ano, je to mozné.

Tato kniha prindsi svédectvi o mém experimentovani s uménim a védou rych-
lého ziskdvdni dovednosti - jak se naucit jakoukoli novou dovednost co nejrychleji.

Chci vam pomoci, abyste toho dosahli v rekordnim case.



Podle mych zkus$enosti trva prekondni bariéry frustrace asi dvacet hodin: to
jest dostat se od absolutni neznalosti k tomu, Ze danou ¢innost vykonavate docela
dobre.

Tato kniha je systematickym navodem k co nejrychlejsimu rozvoji dovednosti.
Metoda je zcela univerzalni. Nezdlezi na tom, zda se chcete naucit jazyk, napsat ro-
man, namalovat portrét, zalozit podnik nebo pilotovat letadlo. Budete-li do nauce-
ni se zakladim pozadované dovednosti investovat pouhych dvacet hodin, budete
prekvapeni, jak budete dobfi.

At uz se chcete naucit cokoli, tato kniha vam to pomiize udélat za kratsi dobu
a s minimem promrhané energie. Zjistite, Ze s trochou soustfedéného, strategicky
zaméreného Usili zvladnete vybranou dovednost velmi rychle, aniz byste frustrova-
né busili pésti do stolu.

Nejprve zacneme s principy rychlého ziskavani dovednosti: jakym zptisobem se
ucit novym dovednostem co nejrychleji. Myslenky a techniky nejsou slozité, takze
to nezabere prili§ casu.

Potom vam vysvétlim, jak tyto principy pouzivat ve skute¢nosti na prikladech
toho, jak jsem si osvojil Sest novych dovednosti, kazdou za nejvyse dvacet hodin,

aniz bych tomu vénoval vice nez devadesat minut denné. Naucil jsem se toto:

= Sestavit si a provadét domaci cviceni jogy.

= Napsat webovou pocitacovou aplikaci.

= Psat naslepo na klavesnici s jinym rozlozenim klaves.
= Hrat nejstarsi a nejslozitéjsi deskovou hru v historii.
= Hrat na hudebni nastroj.

= Surfovat na prkné s plachtou.



Doufam, ze vas tato kniha povzbudi k tomu, abyste oprasili sviij stary seznam

véci, které byste radi délali, prehodnotili ho a odhodlali se naucit se néco nového.
Josh Kaufman
Fort Collins, Colorado
USA
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Portret autora
jako fanatického studenta

,Vstdvdm kazdé rano s odhodldnim zménit svét a pfitom se dobre bavit.
Nékdy je kvlli tomu obtizné si den napldnovat.”
—FE. B.WHITE, ESEJISTA A AUTOR KNIH
CHARLOTTE'S WEB A THE ELEMENTS OF STYLE

Ahoj. Jmenuji se Josh Kaufman a jsem fanaticky student.

Police doma i v kancelafi jsou plné knih, pomtcek a nepouzitého zarizeni véeho
druhu a na vét$iné z nich se pomalu usazuje prach.

Mij seznam véci, které se chci naucit, obsahuje stovky polozek. Miij nakupni
kosik na Amazon.com momentalné ¢itd 241 polozek — véechno jsou to knihy, které
bych si chtél precist. Nedokazu vstoupit do knihkupectvi, aniz bych si odnesl tfi
nebo ¢tyfi nové knihy, které by doplnily mou soucasnou knihovnu obsahujici 852
svazkd.

Kazdy den mé napadne néjaky novy projekt nebo experiment, ktery pridam na
svlj neustale se zvétSujici seznam véci, které udélam ,,nékdy nebo mozna“. Podivat
se na vSechno, co se chci naucit, je ochromujici, tak si ten seznam radéji neprohli-

zim casto.
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Chci se naucit, jak zlepsit své podnikani v oboru vydavani knih. Chci se naucit,
jak natacet a stiihat videa. Chci vyrobit program pro posluchace. Chci se naucit, jak
poradat lepsi seminare a jak lépe vyucovatv kurzech.

Mam napady na nové vyrobky, ale nevim, jak je sestavit. Mam napady na nové
pocitacové programy, ale neumim je napsat. Mam v hlavé vice napadt na psani nez
casu a energie, abych je uskutecnil.

Chci se naucit kreslit. Chci se naucit jezdit na kajaku na divoké vodé. Chci se na-
ucit chytat ryby na musku. Chci se naucit 1ézt po skalach. Chci umét hrat na kytaru,
ukulele, piano a elektrické housle.

Existuji hry, které mé po léta zajimaji, jako go, ale které jsem se nenaucil hrat.
Pak jsou hry, u kterych vim, jak se hraji (jako $achy), ale nejsem v nich moc dobry,
a tak mé to moc nebavi a nehraji je casto.

Zamlouva se mi myslenka hrat golf, ale pokazdém pokusu musim skryvat roz-
paky. (Obvykle fikam, Ze hraji maratonsky golf: po osmnacti jamkach jsem ubéhl
maraton.)

Vypada to, jako bych kazdy den ptidal néjakou novou véc do seznamu véci, kte-
ré bych chtél umét, az do nekonecna. Tolik véci k nauceni a tak maélo ¢asu!

Od ptirody jsem kutil. Kdyz je potfeba néco udélat, radéji to zkusim sam, nez
bych hledal nékoho, kdo to umi. I kdyby to nékdo dokazal vykonat rychleji nebo
lépe, nedokazu se pripravit o zazitek z uceni.

Aby to nebylo tak jednoduché, moje Zena Kelsey ma sviij vlastni podnik, vydava
kurzy pro trenéry jogy. Obéma se nam dafi, a tak neni o praci nouzi!

A aby byl Zivot jesté zajimavéjsi, privitali jsme na tomto svété nasi dceru Lelu. Je
ji devét mésicti, zatimco pisu tento text.

Nez se Lela narodila, rozhodli jsme se s Kelsey, Ze budeme-li mit déti, bude je-
jich vychova nasi prioritou. Manazerskou kariéru v jedné spole¢nosti ze seznamu
Fortune 500 jsem totiz opustil hlavné kvuli tomu, abych mél volnost prace z do-
mova, moznost stanovovat si svilj denni rozvrh a travit co nejvice casu s rodinou.

Kelsey a ja si rodi¢ovské povinnosti délime rovnomeérné. Jelikoz oba podnika-
me, Kelsey pracuje dopoledne a ja se staram o Lelu. Odpoledne se o ni stara Kelsey
a ja pracuji az do vecefe. To mné umoznuje pracovat kazdy tyden asi dvacet pét

hodin plus chvilky, které ukradnu, kdyz Lela spi.
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Po narozeni Lely jsem mél pocit, Ze mam stézi dost ¢asu, abych udélal svou pra-
ci, natoz abych se ucil néco nového. Pro fanatického studenta to bylo k zblaznéni.

Nechci se uplné vzdat uceni a vlastniho rozvoje, i kdyZ mam nové povinnosti.
Nemam moc volného casu, ale ten, co mi zbyvd, jsem ochoten investovat co nej-
chytfeji.

Tato skutec¢nost vyvolala muj zajem o rychlé ziskavani dovednosti: o metody, jak
se rychle naucit novym vécem.

Chci se nadale ucit nové véci, ale nechci, aby to trvalo véky. Chci se rychle naucit
to podstatné, abych udélal znatelny pokrok, aniz bych se citil neustale frustrovan.

Jsem si jist, Ze mi budete rozumét. Kolik mate kazdy den ,,volného“ casu poté, co
dokoncite vSechny pracovni a rodinné povinnosti? Také mate pocit, ze den by mél
mit tficet Sest nebo Ctyficet osm hodin, abyste si kone¢né mohli sednout a naucit
se néco nového?

Existuje staré porekadlo: ,,Pracujte chytreji, ne tvrdéji.“ Jak se ukazuje, proces
ziskavani nové dovednosti neni ve skute¢nosti o celkovém case, ktery tomu vénuje-

te, ale o tom, co v tomto ¢ase délate.

K certu s vami, Malcolme Gladwelle

V roce 2008 Malcolm Gladwell napsal knihu nazvanou Outliers: The Story of Su-
ccess (Mimo tadu: Anatomie uispéchu, Dokoran 2009). Pokusil se v ni vysvétlit, pro¢
jsou nékteii lidé uspésnéjsi nez jini.

Jednou z myslenek, kterou Gladwell neustale opakuje, je ,,pravidlo deseti tisic
hodin®. Podle vyzkumu provedeného dr. K. Andersem Ericssonem z Florida State
University je k dosazeni mistrovskych vykont v primeéru potfeba deset tisic hodin
usilovného cviceni.!

Deset tisic hodin odpovida osmi hodindm cvi¢eni kazdy den po dobu tii a ptil
roku, bez prestavek, vikendti a dovolenych. Budeme-li predpokladat normalni pra-
covni rok o 260 dnech bez jakychkoli vyruseni, je to prace na plny uvazek na témer
pét let, za predpokladu, ze po celou tu dobu ze sebe budete vydavat maximum

energie a usili.
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V praxi takova soustfedéna pozornost nesmirné zatéZuje. Dokonce i lidé na své-
tové urovni v mimoradné konkuren¢nich oborech (naptiklad hudba nebo profesi-
onalni sport) dokazou dat dohromady energii pouze na tfi a ptl hodiny védomého
cviceni denné. To znamena, Ze by osvojeni mistrovského umu trvalo az deset let.

V zésadé vyzkum dr. Ericssona fika, Ze chcete-li se naucit néjakou novou do-
vednost, ptijde o béh na dlouhou trat. Byt nejlepsi na svété v jakémkoli oboru, byt
na kratkou dobu, vyzaduje roky neunavného cviceni. Nejste-1i ochotni cviceni vé-
novat Cas a energii, predstihnou vas lidé, ktefi k tomu ochotni jsou.

Kniha Outliers se okamzité dostala na vrchol Zebficku bestsellert a ziistala tam
po tfi mésice. Pfes noc se ,,pravidlo deseti tisic hodin“ dostalo do obecného pové-
domi.

Jako by nebylo dost tézké naucit se néco nového. Nejen Ze musite vénovat cas
cvieni, ale nyni vite, Ze by ho mélo byt deset tisic hodin. Vétsinou jsme radi, kdyz
si dokazeme vyhradit par hodin tydné. Pro¢ se viibec snazit, kdyz tak dlouho trva,

nez je ¢clovék v nécem dobry?

Pohledte na mé dilo, vy mocni, a zoufejte si!

Nez se vzdate vSech nadéji, uvazte toto.

Vyzkum dr. Ericssona se zabyval né¢im, co se snadno prehlédne: je to studie
mistrovskych vykonii. Chcete-li se stat pristim Tigerem Woodsem, budete nejspis
muset stravit usilovnym a systematickym tréninkem vsech aspekti golfu nejméné
deset tisic hodin. Témér vsichni profesionalni golfisté zacali hrat ve velmi atlém
véku a trénovali bez prestani nejméné sedm let. Dostat se na svétovou uroven vy-
zaduje cas.

Na druhé strané, co kdyz nechcete vyhrat PGA Tour? Co kdyz chcete byt jen tak
dobri, abyste si mohli slu$né zahrat, aniz byste si udélali ostudu, pobavit se a poku-
sit se vyhrat turnaj ve svém klubu?

To je néco uplné jiného. Dosazeni mistrovské tirovné muze zabrat deset tisic
hodin, ale naucit se néco délat dostatecné dobre pro vlastni ticely obvykle vyzaduje

mnohem mens$i ¢asovou investici.
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Tim nijak nesnizujeme hodnotu toho, ¢emu dr. Ericsson fika ,védomé cviceni®:
zamérny a systematicky trénink za ucelem zlepseni dovednosti. Védomé cviceni je
jadrem ziskavani dovednosti. Otazka zni, kolik védomého cviceni je tieba, abyste

dosahli svého cile. Obvykle je to mnohem méné, nez si myslite.

Kvalita, ne kvantita

Kli¢em k rychlému ziskani dovednosti je prijeti konceptu dostatecnosti. V této kni-
ze se budeme vénovat rozvoji schopnosti, ne dosazeni mistrovské arovné. Budeme
se zabyvat prekondnim strmé ¢asti krivky uceni a tomu, jak po ni vystoupit co nej-
rychleji.

Deset tisic hodin nechte profesionalim. My za¢neme dvaceti hodinami soustfe-
déného, inteligentniho, tzce zaméfeného usili.

Budeme se snazit o vysledky, na kterych nam zalezi, s minimem usili. Mozna
nikdy neziskate zlatou medaili, ale vytouzenou odménu ziskate za mnohem kratsi
dobu.

Pokud se nakonec rozhodnete stat mistry v nové dovednosti, budete mit vétsi
nadéji na ispéch, kdyz za¢nete dvaceti hodinami rychlého uceni. Budete-li védét,
do ¢eho se poustite, naucite se zakladtim, budete inteligentné trénovat a pouzivat
tréninkovou rutinu, budete délat pokroky rychleji a soustavnéji a dosahnete tirovné

expertu v rekordnim case.

(o je rychlé ziskavani dovednosti?

Rychlé ziskavani dovednosti je proces — zptisob, jak rozdélit dovednost, kterou se
snazite ziskat, na co nejmensi ¢asti, urceni téch nejdilezitéjsich ¢asti a pak védomé
upfednostiiovani jejich nacviku. To je vSechno.

Rychlé ziskavani dovednosti se sklada ze ¢tyt hlavnich krok:

= rozdélit dovednosti na co nejmensi soucasti;
= naucit se toho o kazdé soucasti tolik, abyste ji mohli inteligentné nacvic¢ovat

a sami se zlepSovat;
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= odstranit fyzické, mentalni a emocni bariéry, které vam prekazeji pti cvice-

ni;

vvvvvv

To je celé. Rychlé ziskavani dovednosti neni zadnd véda. Jednoduse se rozhod-
nete, co chcete cvicit, najdete nejlepsi zptlisob cviceni, udélate si na cviceni ¢as a pak
cvicite tak dlouho, dokud nedosahnete pozadované trovné.

Nejsou v tom zadnd kouzla - jen chytré, strategicky zaméfené usili vénované
nécemu, o co stojite. Pfi troSe pripravy ziskate nové dovednosti rychle a s mensim
usilim.

Tim nechceme fici, Ze vysledky budou okamzité. Touha po okamzitém uspoko-

jeni je jednim z hlavnich diivodd, pro¢ se lidé neuci nové véci velmi rychle.

Omyl a la Matrix

Pamatujete si scénu z filmu Matrix, ve které Keanu Reeves otevie oci, nékolikrat
zamrkad a zaSepta: ,Ovladam kung-fu?“

Je nam lito, Ze vam to musime sdélit, ale rychlé ziskavani dovednosti neni az tak
rychlé.

Hollywood nam prokazal medvédi sluzbu, pokud jde o ziskavani dovednosti.
I kdyz by bylo hezké naucit se pilotovat vrtulnik Bell 212 béhem péti sekund tak,
ze bychom do mozku nahrili pfislusny software, véda bohuzel za science fiction
trochu pokulhava.

Dokud programovani mozku nebude skute¢nosti, bude ,,rychlé“ ziskavani do-
vednosti znamenat pouze to, Ze se nové véci naucite znatelné rychleji, nez kdybyste
to délali jako vétsina lidi: slepé, nahodné a nesoustavné.

Jednou z prvnich pracovnich dovednosti, které jsem ziskal, bylo programova-
ni webovych stranek: schopnost vytvaret funk¢ni, uzitecné stranky. Zacal jsem na
jednoduché strance Angelfire.com v roce 1996, naucil jsem se chapat a psat kod
v HTML a CSS (spole¢na fe¢ webu), upravovat obrazky v aplikaci Adobe Photo-
shop, konfigurovat webové servery a spravovat systémy, na kterych publikuji svou

praci.
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Tyto véci jsem se nenaucil na stfedni $kole ani na univerzité. Prestoze jsem zis-
kal titul bakalafe v oboru informacnich systému pro podnikani, $kolni latka a to, co
denné délam, nemaji prakticky nic spolecného.

Naucil jsem se tvorit webové stranky tim, Ze jsem véci ndhodné zkousel a po-
stupné se vSe naucil. Kdykoli jsem narazil na novou techniku nebo néstroj, ktery
mohl vylepsit mé stranky nebo snizit pracnost, vyzkousel jsem ho. Postupné jsem
se zdokonalil.

Mij nahodny pristup k ziskani dovednosti tvorit webové stranky poslouzil své-
mu ucelu: ziskal jsem diky témto dovednostem praci a nyni se zivim publikovanim
informaci na webu. Z jednoho uhlu pohledu by se dalo fici, ze kol byl splnén.

Na druhé strané jsem se vSemu naucil obtiznym zptisobem. Ur¢ité byste mé
urovné znalosti dosahli dfive nez za patnact let, kdybyste se tomuto tématu sou-
stavné vénovali. Kdybyste na to §li chytfe, dosahli byste mé trovné béhem jednoho
mésice.

To je to, co myslim rychlym ziskdanim dovednosti. Dokazete-li se naucit béhem
jednoho mésice soustredéného usili témuz cemu za patndct let, jde o veliké zlepse-
ni. Neni to také nic nemozného.

Mnozstvi ¢asu potfebného k ziskani nové dovednosti zavisi predev$im na tom,
kolik soustiedéného casu budete ochotni vénovat cilenému tréninku a chytrému
nacviku a jak moc dobfi chcete byt na zvolené urovni.

Neocekavejte vysledky pfes noc. Ocekavejte, Ze budete muset investovat mno-
hem méné casu, nez kdybyste se do uceni pustili bez strategie.

Drive nez se budeme metodou zabyvat podrobné, méli byste védét jesté jednu
véc: rychlé ziskani dovednosti nemd nic spole¢ného s tim, jak ,,jste se naucili ucit
se“ ve $kole. Akademické studium a hodnoceni nema téméf nic spole¢ného se zis-

kavanim dovednosti, natoz s jejich ziskavanim rychle.

Ziskavani dovednosti v porovndni se studiem

Stejné jako mnoho stfedoskolskych studentit v USA jsem i ja studoval cizi jazyk.
Kazdy $kolni den po ¢tyfi roky jsem mél hodinu $panélstiny. Moje znamky byly

vynikajici: samé jednicky.
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Dnes, kromé nékolika vyrazi jako hola, como estds a muy bien bych se nedoka-
zal s rodilym mluvéim domluvit, ani kdyby mi to mélo zachranit zivot. (Dokonce
ani nevim, jak fici, Ze mné ten den neni moc dobre.)

Muj pritel Carlos Miceli naopak vyristal v Argentiné se $panélstinou jako ma-
tefskym jazykem. Na stfedni $kole se Carlos rozhodl, Ze chce mluvit plynule anglic-
ky, a zacal se aktivné snazit mluvit s rodilymi mluv¢imi anglic¢tiny. Béhem této doby
objevil Skype a zalozil vlastni webovou stranku, aby mohl trénovat psani a mluveni
v anglictiné pravidelné.

Carlos nikdy nechodil do Zadného kurzu. Nezna formalni pravidla anglické gra-
matiky. Nedokaze ani fici, jak umi anglicky. To ale neni dtlezité. Dokaze mluvit
a psat anglicky plynné, coz je doopravdy to podstatné.

Dr. Stephen Krashen z University of Southern California je odbornikem na stu-
dium cizich jazykd. Jednim z jeho hlavnich objevii je fakt, Ze ovlddnuti ciziho jazy-
ka se lisi od jeho studia.

Ve skole jsem se naucil hodné o $panélstiné. Naucil jsem se tisice slovicek, ¢a-
sovani sloves a gramaticka pravidla. Naucil jsem se véechny tyto véci tak dobre, ze
jsem slozil vSechny testy na vybornou.

Tyto testy vSak nemély nic spole¢ného s mou schopnosti mluvit srozumitelné
$panélsky a porozumét rodilému mluvéimu, ktery mluvi normalni rychlosti. Jestli-
ze mym cilem bylo mluvit plynné §panélsky, nékolik tydnti pokust o konverzaci ve
$panélstiné by byvalo vedlo k lepsim vysledkiim nez ¢tyfi roky studia.

V té dobé nebylo mym cilem mluvit Spanélsky. Pouze jsem chtél perfektné uspét
u zavérecné zkousky. Carlos se oproti tomu $kolni tfidé tplné vyhnul a jednoduse
zacal trénovat. Misto aby memoroval ¢asovani sloves, cvicil to skute¢né dulezité:
komunikaci s druhymi v anglictiné.

Pokud jde o efektivitu a dlouhodobou hodnotu, Carlostv pristup byl mnohem

lepsi nez muj, s nebety¢nym rozdilem.

Skutecna hodnota studia

Tim nechci Fici, Ze studium dovednosti, kterou chcete ziskat, neni dulezité. Studi-

um miize byt mimoradné dulezité, ale ne zptisobem, ktery ocekavate. Naucite-li se
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koncepty spojené s dovednosti, pomuize vam to opravovat se a usmérriovat se, az
budete cvicit.

Pokud umite ¢asovat $panélska slovesa, budete moci svou fec l1épe korigovat, az
budete mluvit s rodilym mluvéim. Naucite-li se bézna slovicka, 1épe pochopite ro-
dilého mluv¢iho, stejné jako si lépe vybavite néjaky vyraz, kdyz se v feci zadrhnete.

Dr. Krashen tomu fikd hypotéza monitorovdni. Studium vam pomuze planovat,
usmérnovat cvi¢eni a opravovat se pfi ném. Proto je studium cenné. Problém na-
stava, kdyz zaménime studium za ziskavani dovednosti.

Chcete-li se naucit néco nového, musite to trénovat v prislusném kontextu. Stu-
dium napomaha cviceni, ale nenahrazuje ho. Zalezi-li na vykonu, samotné studi-

um nikdy nestaéi.

Ziskavani dovednosti v porovndni's tréninkem

Je také velmi velky rozdil mezi ziskavanim dovednosti a tréninkem. Trénink v tom-
to kontextu znamend zlep$ovani dovednosti, kterou jste jiz opakovanim ziskali.
Trénink je to, co délate, kdyz si chcete zlepsit zdkladni dovednosti, které jste jiz
ziskali.

Vezméme napiiklad maraton. Vétsina z nas se naucila béhat v détstvi. Kromé
toho, ze se davd jedna noha pred druhou a Ze to musite vydrzet po 42 kilometra, se
neni prili§ co ucit.

Je vsak teba velkého usili, abyste posilili své télo a privedli ho do takové fyzické
kondice, které je potfeba k dokonéeni maratonu. Usili a proces posilovani je tré-
nink. Cim vice trénujete, tim jste silngjsi a tim rychleji ubéhnete maraton.

Soucasti maratonskych béht je i uceni: jak se prihlasit k ucasti, jak se kvalifiko-
vat na velké zavody, jako je tfeba Bostonsky maraton, védét, co ocekavat pri béhu,
nacasovani, uzite¢nd vybava a podobné.

Naptiklad na tfeni mezi trickem a vasi kazi prili§ nezalezi, kdyz bézite pét kilo-
metrd, takze o tom vétSina bézct nepremysli. Kdyz bézite ¢tyricet dva kilometrd,

mize to byt velky problém.
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Zapomenete se pfedem pripravit a nejspis vas potka nechvalné znamy problém
»krvacejicich bradavek® Bolestivé, nepfijemné... a naprosto zbytecné. (Nevérite
mi? Vyhledejte si to Googlem.)

Trénink a uceni vam urcité usnadni dokonceni zdvodu, ale neni to ziskdvani
nové dovednosti. Bez ziskani urc¢itého mnozstvi nové dovednosti neni trénink
mozny ani uzite¢ny. Pfiprava a ziskdni kondice mohou ziskani nékterych doved-
nosti usnadnit, ale nikdy nemohou nahradit cviceni.

Nauceni se zakladnich spravnych pohybt pii béhu vsak je ziskavanim doved-
nosti. Techniky jako napfiklad ChiRunning® pomahaji bézcim naucit se pohybo-
vat zplisobem, ktery minimalizuje usili a ztratu setrvac¢nosti mezi kroky. Pri tro-
$e nacviku muze bézec ziskat zakladni dovednost spravného béhu, kterou potom

miiZe posilovat naslednym tréninkem.

Ziskavani dovednosti v porovnani
s akademickym vzdélanim a hodnocenim

Pres dobfe minéné snahy uciteld a profesorti po celém svété nemaji moderni zpu-
soby vzdélavani témér nic spole¢ného se ziskavanim dovednosti.

Ziskavani dovednosti vyzaduje procvicovani dané dovednosti. Vyzaduje vy-
znamné dlouhé obdobi soustfedéného a setrvalého usili. Vyzaduje kreativitu, flexi-
bilitu a svobodu stanovit si vlastni kritéria tspéchu.

Bohuzel, vétsina modernich metod vzdélavani a hodnoceni vyzaduje jednoduse
konformitu. Hlavni (byt nevyifceny) cil neni ziskat uzitecné dovednosti, ale splnit
fadu vétsinou arbitrarné zvolenych kritérii, stanovenych za ucelem potvrzeni urci-
tych zadoucich vlastnosti.

Kreativita, flexibilita a svoboda experimentovat — podstatné prvky rychlého zis-
kavani dovednosti - jsou antitezi hodnoticiho procesu. Jsou-li normy ptili§ pruzné,
nejsou to pak normy, neni-liz pravda?

Bohuzel, rigorézni vzdélavani a hodnoceni miize aktivné brdnit ziskavani do-
vednosti. Primarnim problémem jsou naklady opominuté ptilezitosti: jsou-li po-

zadavky na ziskdni urcité kvalifikace tak ndroc¢né, Ze vam nedovoluji travit ¢as na-
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cvikem dovednosti, mohou takové kvalifikacni programy prinést vice skody nez
uzitku.

Vezmeéte si chytrého motivovaného jedince, ktery by rad zalozil softwarovou
spolec¢nost. Ziskani bakalarského titulu v informacnich technologiich na renomo-
vané univerzité trva obvykle nejméné ¢tyfi roky.?

Béhem téchto ctyt let stravil nag Cerstvy absolvent tisice hodin studiem algo-
ritmi a analyzou kompilatord, takze slozil desitky zkousek, ale neni o nic blize
k zalozeni spole¢nosti, nez byl pred vstupem na univerzitu. Na§ nestastny student
se naucil zpaméti spoustu véci o programovani pocitacl, prinejmensim docasné,
ale stale nevi, jak vytvorit program, ktery by lidé povazovali za natolik uzite¢ny, ze
by si ho koupili.

Zalozeni softwarové spolecnosti vyzaduje ziskani nové dovednosti: naucit se
programovaci jazyky, poridit a udrzovat pocitacové systémy, prozkoumat dostupné
nastroje a programy, vytvorit prototypy, najit prvni uzivatele, ziskat potfebné finan-
covani a vyfizovat bézné administrativni tkony.

Je néjaka spojitost mezi zalozenim nového podniku a ziskanim kvalifikace? Jis-
té. Ale povSimnéte si, cemu je vénovana pozornost: vétsina usili pti ziskani titulu
je ur¢ena splnéni pozadavki. Zda vam tyto pozadavky pomohou ziskat dovednosti
potrebné ve skute¢ném svété, je prinejlep$im na okraji zajmu.

Ve své prvni knize The Personal MBA: Master the Art of Business (2010) jsem
vysvétlil, pro¢ jsem se rozhodl vynechat postgradudlni vzdélani v podnikani a mis-
to toho radéji zalozit vlastni spolecnost a sam se naucit principy moderniho fizeni
podnikd. Tim, ze jsem se vyhnul obchodni skole a vénoval sviij ¢as radéji obchodu,
jsem se toho spoustu naucil a jesté jsem usetfil sto padesat tisic dolart. S ohledem
na to, ¢eho jsem chtél dosdhnout, se upfednostnéni vlastniho ziskavani dovednosti
pred obchodni skolou ukazalo byt po viech strankach lepsim.

Chcete-li byt dobfi v jakémkoli oboru, ve kterém zilezi na skute¢nych vyko-
nech, musite onu dovednost nacvicovat v prislusném kontextu. Studium samo

o sobé nikdy nestaci.



24 PRVNICH 20 HODIN

Neurofyziologie dovednosti: plasticita mozku a svalova pamét

Jesté jedna véc, nez se pustime do detailt rychlého ziskavani dovednosti: musite si
naplno uvédomit fakt, Ze jste naprosto schopni se naucit nové dovednosti.

To zni jako zvlastni tvrzeni, ale je snadné si myslet, Ze vase dovednosti jsou pev-
né dany - Ze jste v né¢em bud dobti nebo talentovani nebo nadani..., nebo nejste.

V knize Mindset: The New Psychology of Success (2007) psycholozka Carol
Dweckova cituje rozsahly vyzkum, ktery naznacuje, ze lidé maji na fungovani své-
ho mozku obvykle jeden ze dvou nézort.

Podle dr. Dweckové lidé s ,fixnim“ pristupem predpokladaji, Ze dovednosti
anadani jsou vrozené, Ze jste se narodili s ur¢itymi schopnostmi, které jsou nemén-
né. Jestlize ¢lovék s fixnim pristupem neni dobry v matematice, pak je mrhanim
¢asu vénovat usili procvicovani matematiky. Proc¢ se s tim trapit, kdyZ v tom stejné
nikdy nebudete dobri?

Lidé s ,,ristovym® pristupem naopak predpokladaji, Ze dovednosti a schopnosti
rostou s cvicenim a vytrvalosti. Jestlize osoba s ristovym pfistupem nevyiesi sprav-
né nékteré matematické ukoly, neni to tim, Ze by neméla nadani pro matematiku;
je to tim, Ze malo cvicila. Pti dostatku vytrvalosti a cviceni je jen otazkou ¢asu, nez
ptislusnou techniku ovladne.

Pattite-li do skupiny lidi s fixnim pfistupem, mam pro vas dobrou zpravu: $iro-
ka (a rostouci) paleta vyzkumi naznacuje, ze vSéechny mozKky jsou cvicenim schop-
né zlepseni dovednosti a schopnosti. Genetické predpoklady existuji, ale jejich vliv
je maly v porovnani s koncentrovanym inteligentnim procvi¢ovanim. Miizete si
zlepsit jakoukoli dovednost, jste-1i ochotni ji cvicit.

Lidsky mozek je plasticky — termin, ktery neurologové pouzivaji pro vyjadreni
skutecnosti, ze lidsky mozek se fyzicky méni v reakci na své okoli, vase aktivity
a disledky téchto aktivit. Jak se ucite nové dovednosti, dusevni nebo télesné, uspo-
radani vaseho mozku se s procvi¢ovanim této dovednosti méni.

Slovy dr. Johna Mediny (Brain Rules, 2009, Pravidla Mozku, BizBooks 2012),
»heurony, které se spolecné vybudi, se propoji“ a vytvori tak nové unikatni vzorce
ve fyzickém propojeni mozkovych bunék. Neurony se postupné aktivuji v efektiv-
néjsich vzorcich v odezvé na zpétnou vazbu, kterou diky cviceni ziskavite ze svého

okoli.
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Pracujete-1i na motorické dovednosti (to jest takové, ktera vyzaduje fyzickou ak-
tivitu), jste vzdy zpocatku pomérné neohrabani a pomali. Musite myslet na kazdy
pohyb a casto délate frustrujici chyby. Naucit se zakladim je setrvaly boj.

Jak cvicite, vase svalova koordinace se postupné automatizuje a synchronizuje
s va§imi mentdlnimi procesy. Ziskate schopnost vénovat vice pozornosti detailim
své ¢innosti a prizplisobit svij pristup odezvé okoli.

Délate stéle vice véci, které funguji, a méné ty, které nefunguji. Nakonec jste
schopni danou véc délat, aniz byste vénovali védomou pozornost kazdému detailu.

Ve védecké literature se tomuto procesu obvykle fika ,tfistupniovy model” zis-

kavani dovednosti* a vztahuje se na fyzické i dusevni dovednosti. Tfi stupné jsou:

1. Kognitivni (¢asny) stupen — porozuméni tomu, o co se snazite, zjiStovani
informaci o procesu, premysleni o ném a jeho rozdéleni na zvladnutelné
casti.

2. Asociativni (stfedni) stupen - nacvic¢ovani ukolu, v§imani si odezvy pro-
stredi a prizpisobeni ptistupu této odezvé.

3. Autonomni (pozdni) stupen - efektivni a usporné vykonavani dovednosti

v

bez premysleni a bez vénovani nadmérné pozornosti celému procesu.

Neurologicky proces ziskavani dovednosti se odehrava neustale, i kdyz ctete
tuto vétu. Nic takového jako necinny mozek neexistuje. Va§ mozek se neustale udi,
zaznamenava a konsoliduje nové dovednosti.

Jak fika dr. Dweckova v knize Mindset: ,Vas mozek je jako sval: ¢im vice jej
pouzivate, tim vice vyroste.* Cim vice cvidite, tim ucinnéjsi, uspornéjsi a automati-
zovangéj$i bude vase dovednost.

To je dobra zprava pro rychlé ziskavani dovednosti. Jsou-li mozek a télo schop-
ny naucit se néco délat novym a lepsim zpiisobem, miizeme prijit na to, jak tento

proces urychlit.






Deset principu rychlého
ziskavani dovednosti

,Uvédomil jsem si, Ze stdt se mistrem v karate neznamend naucit se Ctyfi tisice pohyb,
ale provést nékolik pohybi Ctyfitisicekrat”
—CHET HOLMES, AUTOR KNIHY THE ULTIMATE SALES MACHINE

Kdyi nyni vime, co opravdu znamena ziskavani dovednosti, podivejme se, jak
toho dosahnout rychle. Tato kapitola vam prinese uzite¢ny kontrolni seznam pro
ziskani jakékoli nové dovednosti.

Pokladam za uzitené uvazovat o téchto principech jako o zptsobech, jak kul-
tivovat ,,docasné zaniceni®. K rychlému ziskani dovednosti dojdete pfirozenym
zpusobem tehdy, kdyz vas néco natolik zaujme, Ze ostatni zajmy alespon docasné
puijdou stranou.

Pouzijte tyto principy k tomu, abyste nalezli dovednost hodnou doc¢asného nad-
$eni, zamérte se na ni a odstrante prekazky nebo rozptyleni branici u¢innému na-
cviceni.

Zde je deset principti rychlého ziskani dovednosti:

1. Vyberte si projekt, ktery je mozné si zamilovat.
2. Soustfedte svou energii soucasné vzdy jen na jednu dovednost.

3. Stanovte si svou cilovou uroven vykonnosti.



28 PRVNICH 20 HODIN

. Rozlozte dovednost na komponenty.
. Ziskejte nutné nastroje.

. Odstrante prekazky cviceni.

. Vyhradte si ¢as pouze na cviceni.

. Vytvotte si rychlou zpétnou vazbu.

. Nacvicujte podle hodin v kratkych intenzivnich davkach.

o OV ©® N O U N

. Zduaraznujte mnozstvi a rychlost.

Mnohé z téchto principti vdim budou pfipadat jako pouhy selsky rozum, a nijak
to nevadi. Ale pamatujte si: nestaci tyto principy znat. Musite je opravdu pouzivat,

aby vam pfinesly prospéch.

1. Vlyberte si projekt, ktery je mozné si zamilovat

Karl Popper byl jednim z nejvétsich filozoft dvacatého stoleti. Byl to on, kdo zpo-
pularizoval myslenku védecké falzifikace. Laicky feceno, neni-li mozné pozorova-
nim nebo pokusem dokazat, Ze néco neni pravda, nejde ve skute¢nosti o védu.

Popper ekl mnoho moudrych véci, ale myslim, Ze nasledujici poznamka patii
k nejmoudiejsim: ,Nejlepsi véci, kterd se muiize prihodit lidské bytosti, je narazit na
problém, zamilovat si jej a travit zivot pokusy o jeho vyfe$eni, dokud nenarazi na
jiny problém, ktery si zamiluje jesté vice.”

Chcete-li navod na uspokojivy produktivni Zivot, s touto myslenkou neprohlou-
pite.

Rychlé ziskani dovednosti vyzaduje zamilovany problém nebo projekt. Cim vét-
$1 nad$eni ve vas vzbuzuje dovednost, kterou si chcete osvojit, tim rychleji se ji
naucite.

V praxi je nalezeni zajimavého projektu velmi individualni zalezitosti. Naucit se
mluvit a psat mandarinskou ¢instinou naptiklad neni na mém soucasném sezna-
mu dovednosti, které chci ziskat, protoze nemam momentalné Zadnou naléhavou
potrebu se ¢insky naucit a sou¢asné mam spoustu jinych projektd, kterym se chci
vénovat.

Kdybych se v budoucnu rozhodl piestéhovat do ¢asti Ciny, mohl by se tento

projekt stat zajimavym, ale momentalné tomu tak neni.
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Na druhou stranu bych se mimoradné chtél naucit hrat hru go, nejstarsi strate-
gickou deskovou hru na svété, kterd vznikla v Ciné pred vice nez tfemi tisici let. Je
to nadherna hra a chci se ji naucit od té doby, co jsem na ni pred lety narazil.

Naucit se hrat go vyzaduje studium. Pravidla jsou jednoducha, ale pochopit
presné rozvijejici se vzory cernych a bilych kament na $achovnici neni snadné.
Pocitace jiz po léta porazeji Sachisty, ale i ty nejlepsi pocitace maji potize porazit
dobrého hrace go.

Je prirozené, ze véci, na kterych vam zalezi, se naucite rychleji. Mé momentélné
vice zajima go, takze se nejdfive nauc¢im go a ¢instinu odlozim na pozdéji.

Zamefrite-li se pfednostné na ziskani své primarni dovednosti (to jest na svij

nejoblibenéjsi projekt), osvojite si ji mnohem rychleji.

2. Soustfedte svou energii soucasné vzdy jen na jednu dovednost

Jednou z nejbéznéjsich chyb, které se mtizete dopustit pti rozvoji nové dovednosti,
je snaha ziskat vice dovednosti soucasné.

Je to zalezitost jednoduchych pocti: ziskani nové dovednosti vyzaduje kritic-
ké mnozstvi sousttedéného casu a pozornosti. Mate-li kazdy den jen jednu nebo
dvé hodiny na procvic¢ovani a uceni a budete-li tento ¢as vénovat dvaceti rtiznym
dovednostem, zadné z nich se nedostane dost ¢asu a energie, abyste zaznamenali
zlepS$eni.

Osvojit si tento princip je pro nékteré lidi obtiZnéjsi nez pro jiné. Osobné jsem
se vzdy choval jako ,renesan¢ni® ¢lovék: v kazdém okamziku jsem se chtél naucit
stovky rtiznych véci ze stovky riznych obort. Emocné je pro mé obtizné rozhod-
nout se odlozit studium novych véci, které objevim nebo o kterych se doslechnu.!

Kdy?z se vSak snazim naucit se véechno najednou, nenauc¢im se nic. Misto abych
dosahl pokroku, travim pfili§ mnoho ¢asu prechazenim mezi rtiznymi dovednost-
mi, frustruje mé to a za¢nu se vénovat nécemu jinému. To je recept na velmi poma-
1¢ ziskani dovednosti.

Vyberte si jednu, jednu jedinou dovednost, kterou si chcete osvojit. Vénujte jeji-
mu ziskani veskerou dostupnou silu a energii a ostatni véci docasné odlozte. David
Allen, autor knihy Getting Things Done, 2002, Mit vse hotovo, Jan Melvil 2008, do-

porucuje vytvorit si seznam véci, které udélame ,,nékdy nebo mozna“: véci, kterym
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se mozna budeme v budoucnu vénovat, ale které nejsou natolik dtlezité, abychom
jim v soucasnosti vénovali pozornost. Pridate-li néjakou véc na tento seznam, zba-
vite se docasné odpovédnosti néco kvili ni podnikat, dokud se nerozhodnete vratit
ji aktivni status.

Nemohu tento bod uz vic zdiraznit. Chcete-li se néjakou dovednost naucit
rychle, je naprosto nezbytné, abyste se zaméfili na jednu hlavni dovednost. Ty

ostatni definitivné nevzdavate, pouze je odkladate na pozdéji.

3. Stanovte si svou cilovou drover vykonnosti

Cilova irover vykonnosti je jednoducha véta, ktera definuje, co znamena ,,dost dob-
ré“. Jak dobti chcete byt v dovednosti, kterou si chcete osvojit?

Vase cilova uroven vykonnosti je stru¢ny popis zadouci trovné dovednosti.
Zformulujte jednu vétu, ktera popisuje, ceho se snazite dosahnout a co dokazete, az
budete u cile. Cim konkrétnéjii je va3 cil, tim 1épe.

Diky definici cilové urovné vykonnosti si urcity vykon dokazete 1épe predstavit.
Jakmile si presné stanovite, jak dobfi chcete byt, snadnéji prijdete na zpusob, jak
toho dosahnout. Slovy Charlese Ketteringa, vynalezce elektrického zapalovani ben-
zinovych motorti: ,,Dobfe formulovany problém je z poloviny vyfeseny problém.*

Formulace cilové urovné vykonnosti zavisi na tom, za jakym ucelem chcete do-
vednost ziskat. Je-li vasim zamérem zabava, vasim cilem bude bod, kdy prestanete
pocitovat frustraci a za¢nete si danou aktivitu uzivat. Je-1i vasim cilem vykon, jakou
si stanovite minimalni droven vykonnosti?

Kdyz dosahnete stanovené cilové vykonnosti, muzete se vzdy rozhodnout dale
pokracovat. Zda se, ze nejlepsi cilové vykonnosti jsou takové, které jsou momental-
né nad nase schopnosti, ale soucasné nejsou nerealné.

Plati pravidlo, Ze ¢im nizsi je cilova uroven, tim rychleji miizete ziskat pozado-
vanou dovednost. Pokud jste uvazovali o mistrovském vykonu, mtize vam to ptipa-
dat jako podvadéni: jednoduse snizujete latku, abyste mohli ,vyhrat“ rychleji, ze?

Ale pfesné o to nam jde a neni to podvadéni. Pamatujte si, ze mistrovstvi na své-
tové trovni neni cilem rychlého ziskavani dovednosti. Nasim cilem je schopnost

a dostatecnost ziskana tou nejvy$si moznou rychlosti, ne dokonalost.
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Je dulezité pripomenout, ze u nékterych dovednosti je tfeba brat ohled na bez-
pecnost, coz byste méli vzdy zohlednit ve své cilové vykonnosti. Zranit se (nebo

dokonce zabit se) pii ziskavani nové dovednosti popira smysl celé véci.

4. Rozlozte dovednost na komponenty

Vétsinu véci obvykle povazovanych za dovednosti vétsinou tvori soubor malych
dovednosti. Nejdfiv stanovite svou cilovou dovednost a v dal$im kroku ji rozlozite
na co nejmensi komponenty. Napiiklad hrani golfu se sklddd z mnoha ¢asti: vybér
spravného klubu, drive z tycka, udery z bunkeru, patovani a tak dale.

Kdyz dovednost rozlozite na jednotlivé ¢asti, mnohem lépe urcite ty nejdulezi-
téj$i. Zamérite-li se nejprve na kritické komponenty, udélate vétsi pokrok s mensim
usilim.

Rozlozeni dovednosti na ¢asti vas zbavi pocitu, Ze je toho na vas moc. Nemusite
nacvic¢ovat vsechny soucasti dovednosti nardz. Misto toho se mizete efektivnéji
zaméfit jen na komponenty, které slibuji nejvétsi odmeénu za vynalozenou namahu.

Rozlozeni dovednosti vam také umozni urcit ty jeji soucasti, které nejsou dtile-
zité pro zacate¢niky. Kdyz hned na zacatku celého procesu vyloucite nepodstatné
komponenty a techniky, budete moci investovat vice svého casu a energie klicovym

prvkam.

5. Ziskejte potrebné ndstroje

Vétsina dovednosti vyzaduje ke svému provozovani néjaké vybaveni nebo nastroje.
Je obtizné ucit se hrat tenis bez rakety nebo pilotovat vrtulnik, kdyz k nému nemate
pristup.
Jaké nastroje, pomiticky a prostfedi potiebujete, abyste mohli uc¢inné cvicit? Jak
muzete ziskat ty nejlepsi nastroje, které jsou k mani a které si mtzete dovolit?
Vzicny Cas uSetfite tim, Ze si pred zacatkem cviceni ujasnite, jaké vybaveni je
pro vas zasadni. Budete-li mit pred zac¢atkem nacviku v$e potfebné, zbude vam vice

¢asu na cviceni.
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6. Odstrarite piekdzky cvicenf

Cviceni miZe branit mnoho véci, coz osvojeni dovednosti ztézuje. Témito prekaz-

kami mohou byt napriklad:

= Potfeba nadmérného usili pred cvicenim. Naprtiklad zalozené nacini, opo-
menuti obstarat si pfed cvicenim spravné vybaveni nebo zanedbdni poza-
davka na ptipravu.

= Prerusovana dostupnost zdroju. Napriklad pouzivani vyptjc¢eného vyba-
veni nebo spoléhdni se na zdroj s omezenymi provoznimi hodinami.

= RusSivé prostfedi. Napriklad televize, zvonici telefon, upozornéni na dosly
e-mail.

= Emoc¢ni bloky. Napiiklad strach, pochyby a rozpaky.

Vsechny tyto prekazky ztézuji zacatek cviceni, a proto zpomaluji cely proces
uceni.

Spoléhat se pfi prekonavani téchto prekazek na vili neni strategii vedouci
k tspéchu. Vsichni mame pro kazdy den k dispozici jen omezené mnozstvi vile
a je nejlepsi uzivat jej moudre.

Nejlepsim vyuzitim vile pfi ziskavani néjaké dovednosti je odstranéni ,, mék-
kych® prekazek cviceni. Pfizpusobite-li své prostiedi potfebam cviceni, ziskate no-

vou dovednost mnohem rychleji.

7. Vlyhradlte si Cas pouze na cviceni

Cas pottebny ke cvi¢eni musime nékde vzit. Mdme bohuzel sklon snazit se ziskat
néjakou novou dovednost a pritom nadéle provozovat ostatni ¢innosti, které nas
bavi: divat se na televizi, hrat videohry a tak dale.

Rekneme si: dam se do toho, aZ najdu cas.

Podivejte se pravdé do oci: ,hledani® ¢asu je mytus.

Nikdo nikdy ,nenajde® na nic ¢as v tom smyslu, Ze néjakym zazrakem objevi
sklad dodate¢ného ¢asu, jako kdyz najdete v kapse kabatu zapomenutou pétistovku.

Budete-li se spoléhat na hledani ¢asu, nikdy to neudélate. Chcete-li najit cas,

musite si ho udélat.
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Kazdy den mtizeme vyuzit dvacet ¢tyfi hodin neboli 1440 minut, ani méné ani
vice. Nikdy nebudete mit vice ¢asu. Spite-li pfiblizné osm hodin, mate kazdy den
k dispozici $estnact hodin. Nékteré z téch hodin potrebujete k péci o sebe a své
milované. V jinych musite pracovat.

Cas, ktery zbude, méte k dispozici pro pilovani nové dovednosti. Chcete-li se
zlepSovat co nejrychleji, je nejlepsi si vyhradit co nejvétsi bloky casu.

Nejlepsi pristup pro uvolnéni ¢asu na ziskani nové dovednosti spociva v nale-
zeni nedilezitych zptisobt vyuziti ¢asu a jejich eliminaci. Doporucuji vam pokus,
pfi kterém si budete nékolik dni zapisovat, jak travite sviij ¢as. Potfebujete na to jen
poznamkovy blok.

Prehled zaznamu vasich aktivit vas prekvapi: udélate-li nékolik obtiznych roz-
hodnuti, budete mit mnohem vice ¢asu na ziskavani novych dovednosti. Doporu-
¢uji, abyste vyloucenim nepodstatnych cinnosti ziskali alesponn devadesat minut
denné pro svou véc.

Také doporucuji, abyste se predem zavdzali, Ze budete cvicit alespon dvacet ho-
din. Jakmile za¢nete, musite cvicit tak dlouho, dokud sviij zavazek nesplnite. Jest-
li se zadrhnete, snazte se dale: nesmite prestat, dokud nedosdhnete cilové Grovné
nebo necvicite alespon dvacet hodin. Nejste-1i ochotni investovat do ziskani nové
dovednosti minimalné dvacet hodin, vyberte si néjakou jinou.

Ma to prosty divod: prvni kroky pfi osvojovani si nové dovednosti nam obvykle
né prekazky a problémy. Zavazete-li se predem alespon k dvaceti hodinam cviceni,
je snazsi vytrvat a nevzdat se pri kazdé sebemensi prekazce.

Divejte se na tento pristup jako na cviceni ve vytrvalosti: nedopustite, aby vam
néjaka mala hloupost zabranila udélat to, co jste se opravdu rozhodli udélat. Bud
problém vyfesite, nebo se alespon budete maximalné snazit po nejméné dvacet ho-

din. Po této dobé se budete moci lépe rozhodnout, jak pokracovat.

8. Vytvorte si rychlou zpétnou vazbu

»Rychld zpétna vazba“ znamena, Ze co nejrychleji ziskate informace o tom, jak se
vam pti nacviku dari. Cim vice ¢asu zabere ziskani takovych informaci, tim déle se

budete Zddanou dovednost udit.
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Vezméte si naprfiklad dovednost vyrabét syr. Jemné chemické procesy, které
hraji roli pfi vyrobé kvalitnich syrti, ¢asto probihaji mésice nebo roky a nedaji se
urychlit, aniZ by se ohrozil vysledek. Trva-li $est mésict, nez zjistite, je-li vas syr
dobry, opozdénd zpétna vazba téméf znemoznuje se tuto dovednost naucit rychle.

Rychla zpétna vazba prirozené vede k rychlému nabyti dovednosti. Mate-li
zpétnou vazbu okamzité nebo jen s malym zpozdénim, mnohem lépe si uvédomite
souvislost se svym jednanim a udélate potfebné tpravy.

Nejlepsi zpétna vazba je ta témérf okamzita. Proto jsou ¢innosti jako programo-
vani mirné navykové: néco zménite a béhem milisekund vam pocita¢ fekne, zda
to funguje. Kdyz se vam zpétnd vazba nelibi (,Mij program havaroval!®), zménite
néco jiného a zkusite to znovu.

Existuje mnoho potencidlnich zdroji uzite¢né zpétné vazby. Jak vysvétlil ve
svém clanku v ¢asopisu The New Yorker? Atul Gawande, zkuSeny chirurg a amatér-
sky hra¢ tenisu, zku$eni kouci a mentorové vam mohou okamzité fici, jak vam to
jde, a doporucit potfebné zmény.

Kouc¢i nejsou jedinym zdrojem zpétné vazby. Nahravaci zafizeni jako videoka-
mery vam mohou pomoci pozorovat pfi ¢innosti sami sebe. Néstroje jako pocita-
¢ové programy, tréninkové pomticky a jina zatizeni vds mohou okamzité upozor-
nit, kdyz udélate chybu nebo je néco $patné.

Cim vice zdroji zpétné vazby zapojite do svého cviceni, tim rychleji si novou

dovednost osvojite.

9. Nacvicujte podle hodin v krdtkych intenzivnich ddvkach

Nage mozky jsou uzpisobeny k tomu, aby se u¢ily - zaznamenavaly vzorce, simu-
lovaly potencidlni ¢innosti a odhadovaly, co se asi stane déle. Nejsou uzptisobeny
k tomu, aby presné odhadovaly ¢as - jak dlouho néco potrva nebo kolik ¢asu uz jste
néjakou ¢innosti stravili.

V pocatecnich fazich cviceni nové dovednosti Ize snadno precenit cas, ktery uz
jste cvi¢enim stravili. KdyZz vam néco nejde (a vy to vite), zda se, zZe se cas vlece,

a pripada vam, Ze cvicite déle, nez je tomu ve skute¢nosti.
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Resenim je trénovat podle hodin. Potidte si kvalitni kuchynsky budik® a na-
stavte ho na dvacet minut. Plati jen jedno pravidlo: jakmile budik spustite, nesmite
pfestat, dokud nezazvoni. Bez vyjimky.

Pomoci této jednoduché techniky se dokazete preklenout pfes obdobi vytrvalé-
ho cviceni, i kdyz jste unaveni nebo frustrovani.

Cim vice tréninkovych sérii dokoncite, tim rychleji se novou dovednost naudite.
Vyhradte si ¢as na tfi az pét intervall cviceni denné a velmi rychle uvidite velké

pokroky.

10. Zddraziujte mnozstvi a rychlost

Nécvik nové dovednosti zpocatku svadi k perfekcionismu - to je jasny recept na
frustraci. Vase vykony se pochopitelné nebudou tém dokonalym ani zdaleka blizit.
Misto snahy o dokonalost se zaméfte na to, abyste se co nejrychleji naucili co
nejvice na ,,dostacujici urovni.
V knize Art & Fear (2001) autofi David Bayles a Ted Orland uvadéji velmi zaji-

mavou anekdotu o hodnoté mnozstvi:

Utitel keramiky ozndmil v ivodnim dnu kurzu, Ze tfidu rozdéli na dvé sku-
piny. Vsichni nalevo, fekl, budou hodnoceni pouze podle mnozstvi ode-
vzdané préce, zatimco ti napravo pouze podle jeji kvality.

Jeho postup byl jednoduchy: posledni den kurzu pfinesl do tiidy vahy
a zvazil vyrobky skupiny hodnocené podle mnozstvi: za dvacet pét kilo hrn-
ct byla jednicka, za dvacet kilo dvojka a tak dale. Ti, co byli hodnoceni podle
kvality, museli vyrobit jen jeden hrnec, zato perfektni, aby dostali jednicku.

Kdyz doslo na znamkovani, projevil se podivny tkaz: vSechny nejlepsi
vyrobky vyrobila skupina, ktera méla byt hodnocena podle mnozstvi. Zda
se, Ze zatimco tato skupina vesele chrlila hromady vyrobk a u¢ila se pfi tom
ze svych chyb, druha skupina sedé¢la a teoretizovala o dokonalosti a nakonec
nedokazala predvést nic jiného nez grandidzni teorie a hromadu zkazené

hliny.
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Dovednost je vysledkem umyslného, soustavného cviceni a v pocate¢nich fazich
uéeni mnozstvi a rychlost naprosto porazi kvalitu. Cim rychleji a vice budete cvicit,
tim rychleji se novou dovednost naucite.

Tim nechci Fici, ze byste béhem cviceni méli kvalitu zcela zanedbavat. Nékteré
dovednosti, zvlasté ty, které souviseji s fyzickymi aktivitami nebo pohybem, vyza-
duji urcitou uroven, aby je viibec bylo mozné délat dobre. Snazite-li se v malovani
zdokonalit v napodobé reality, nepomuize vam vyprodukovat sto platen denné jako
Jackson Pollock. Tady zélezi na technice.

Nejprve se ujistéte, ze vase vykony odpovidaji pozadované cilové trovni. Jakmi-
le provadite véci spravné alespon v 80 nebo 90 procentech pripadd, zvyste rychlost
cviceni.

To je celé: deset jednoduchych principti, které vam zaruci, ze budete pfi zis-
kavani své nejdtilezitéj$i dovednosti postupovat nejucinnéjsim a nejuspornéjsim

zpusobem.

Funguje to?

PomtiZze vam tato metoda opravdu ziskat nové dovednosti rychleji? Vyzkum fika,
ze jednoznacné ano.

V akademickych studiich vénovanych osvojovani kognitivnich a motorickych
dovednosti si vyzkumnici povsimli spolecného vzorce chovéni: jakmile za¢nou
ucastnici studie nacvicovat novou dovednost, jejich vykony se v kratké dobé dra-
maticky zlepsi. Neni tfeba mnoho cviceni pro prechod od faze ,velmi pomaly a té-
méf neschopny* k fazi ,,celkem rychly a znatelné schopny*.

V literatute se tomu fika ,,zakon sily opakovani“ a objevuje se stale znovu. Ten-
to tkaz je Siroce znamy mezi vyzkumniky zabyvajicimi se osvojovanim si novych
dovednosti pfinejmensim od roku 1926* a byl mnohokrat replikovan ve studiich
tyzickych i dusevnich dovednosti.’ Jedna studie dokonce za$la tak daleko, ze tvrdi,
ze ,jakoukoli teorii ziskavani dovednosti, ktera nezohlednuje zakon sily opakovani,
je mozné okamzité zavrhnout“®

V akademickych studiich se kfivka zdkonu sily opakovani obvykle znazornuje

takto, s dobou potfebnou k danému vykonu na ose y a dobou cvic¢eni na ose x:
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doba cvieni

Jelikoz ¢as je rostouci veli¢ina, kfivka je klesajici. S rostouci praxi klesa doba
pottebna k dokonceni daného ukolu.

Je zajimavé si pov§imnout, Ze pokud na osu y budete vynaset ,,jak jste dobfi“ (to
jest budete definovat vykon v obecnéjsich terminech nez pouze na zakladé doby

provedeni), ziskate slavnou a $iroce znamou ktivku ucent:

jak jste dob#

doba cvi&enl

Obvykly tvar kiivky uceni je tento: zpocatku jste na tom bidné, ale velmi rychle
se zlepsite, jakmile se naucite nejdilezitéjsi soucasti nové dovednosti. V okamziku,
kdy dosahnete ur¢ité urovné dovednosti, se vase tempo zlep$ovani zpomali a na-
sledna zlepsSeni jsou mnohem pomalejsi.

Na rozdil od obecného smysleni jsou prikré kiivky uceni dobré, ne $patné.
Z grafu je patrné pro¢: prikra kfivka uceni znamena rychlé ziskani dovednosti.
Cim strméjsi kfivka, tim vét$i zlepseni v daném ¢asovém tseku.

Kontrolni seznam, ktery jsem pravé uvedl, mtzete povazovat za zpisob, jak

svou ktivku uceni ucinit umyslné strméjsi. Principy samy o sobé predstavuji jed-
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noduché techniky, které ¢ini prvni dva stupné procesu ziskani nové dovednosti
(kognitivni a asociativni) v praxi snaz$imi.

Jakmile za¢nete nacvi¢ovat néco nového, vase dovednosti se prirozené a znatel-
né zlepsi béhem velmi kratké doby. Trik spociva v tom, zacit nacvicovat co nejrych-
leji. Neptemyslet o cviceni ani si s nim nedélat starosti, ale skutecné cvicit.

Je velmi snadné domnivat se, ze néjaké dovednosti vénujete hodné casu, aniz
byste ji ve skutec¢nosti cvicili. Kdyz se chcete dlouhou dobu néco naucit, snite
o tom, Ze jste v té véci dobri, ale vahate zacit, mizete stravit roky mrhanim mental-
ni a emoc¢ni energii, aniZ byste se jen o trochu zlepéili. Nevite-li, kam se chcete do-
stat, nebo k dosazeni tohoto cile nemate solidni strategii, mtiZete promarnit stejné
mnozstvi energie bezcilnym zkousenim.

Uvedenych deset principti bylo navrzeno, aby vam pomohlo vyhnout se ne-
produktivnimu lelkovani a nahradit je aktivitami, které jsou podstatné pro proces
osvojovani si dovednosti. Cim vice ¢asu a energie stravite v prvnich dvou fazich
procesu ziskavani dovednosti a ¢im méné ¢asu budete vénovat vécem, které vam

nepomohou, tim rychleji se novou dovednost naucite. Nic vic na tom neni.

Co dpIné ponoreni?

Toto neni jediny zpiisob, jak se naucit novym dovednostem, ale je to urcité ten
nejpruznéjsi. Jiné metody mohou vést k podobnym vysledkiim, ale vyzaduji vétsi
kompromisy.

Nejznaméjsi metodou rychlého ziskavani novych dovednosti je uplné ponotent:
naprosta zména prostiedi zptisobem, ktery vede k neustalému tumyslnému cviceni.
Chcete-li se naptiklad naucit mluvit francouzsky, iplné ponoreni by vyzadovalo Zit
nékolik tydnti nebo mésicti ve Francii.

Ponoreni obvykle funguje. Prestéhujete-li se do Francie, budete nuceni jazyk
trénovat v kazdé chvili kazdého dne po dobu svého pobytu v zemi. Po nékolika fru-
strujicich dnech prizpisobovani se novému prostiedi zjistite, Ze se vase dovednost

rapidné zlepsuje.
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Ponoreni funguje, protoze zajistuje, ze se nemtizete vyhnout tém podstatnym
prvnim hodindm cvi¢eni: nemuzete uniknout ze svého prostredi, takze cvicite au-
tomaticky.

Nevyhodou metody ponofteni je, Ze obvykle vyzaduje, abyste ziskani dovednosti
ucinili po del$i dobu svou hlavni ¢innosti. MuzZete-li nechat vsechno plavat, sbalit
si kufry a prestéhovat se do Francie, je studium francouzstiny metodou tplného
ponoreni dobrou alternativou.

Bohuzel, vétSina z nds ma zavazky, které nemizeme (nebo nechceme) nechat
plavat: rodinu, praci, splaceni hypotéky a tak dale. V takovém pripadé je ponofeni
obtizné nebo nemozné.

V tom nejhor$im pripadé se myslenka na Gplné ponofeni muize stat aktivni pre-
kazkou: budete-li ¢ekat na prilezitost uplného ponoreni, nez se odhodlate ziskat
novou dovednost, mizete promrhat roky cenného ¢asu.

Chopte se prilezitosti uplného ponoreni, kdyz se naskytnou, ale necekejte na né.
Tyto techniky vam pomohou ziskat nové dovednosti i tehdy, mate-li k dispozici jen

jednu nebo dvé hodiny denné.

Obnovenf starych dovednosti

Musime zaroven pfipomenout, ze zminéné principy plati i tehdy, kdyz dovednosti,
které se snazite ziskat, pro vas nejsou uplné nové. Lze je totiZ pouzit k obnoveni
starych dovednosti v rekordnim case.

Na stfedni $kole jsem napriklad hrél na trubku a cvi¢il jsem tolik, ze jsem byl
docela dobry. Po maturité a nastupu na vysokou $kolu jsem pak nehral vibec.

Kdybych se rozhodl trubce opét vénovat, nemusel bych mnoho cvi¢it, abych
svtj um oprasil. Jiz znam pozadované soucasti dovednosti, takze bych se soustredil
na embouchure (ovladani svalii kolem rtti béhem foukdni do ndustku), ¢teni not
a s nimi spojené postaveni prstii a obnoveni prehledu hudebni teorie (takt, tempo,
dynamika a vyraz).

Obnoveni dovednosti by zabralo jen nékolik hodin cviceni. Vyzadovalo by to

jen najit cas, odstranit prekazky pro cviceni a cvicit podle hodin.
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Razné do toho, pll je hotovo

,Nékdy budete chtit kytaru opustit. Budete ji nendvidét.
Ale kdyz vytrvdte, dostane se vam odmény.”
—JIMIHENDRIX, SLAVNY HRAC NA ELEKTRICKOU KYTARU

Neni nutné se vzdy ridit véemi uvedenymi principy pfi rozvoji dané dovednosti,
ale nékteré z nich budou vzdy nezbytné.

Rad na tyto principy pohlizim jako na kontrolni seznam. Kdykoli se rozhodnete
naucit se néco nového, projdéte si tento seznam a rozhodnéte, které principy se
vztahuji na vas konkrétni projekt.

Zde je kontrolni seznam pro rychlé ziskavani dovednosti jesté jednou:

. Vyberte si projekt, ktery je mozné si zamilovat.

. Soustredte svou energii souc¢asné vzdy jen na jednu dovednost.
. Stanovte si svou cilovou troven vykonnosti.

. Rozlozte dovednost na komponenty.

. Ziskejte nutné nastroje.

. Odstrante prekdzky cviceni.

. Vyhradte si ¢as pouze na cviceni.

. Vytvorte si rychlou zpétnou vazbu.

. Nacvicujte podle hodin v kratkych intenzivnich dévkach.

O OV O NO U Hh WN =

-

. Zduaraznujte mnozstvi a rychlost.

To je vSechno. Pouzijte tento kontrolni seznam na svou hlavni souc¢asnou do-
vednost a vade cviceni bude uc¢innéjsi a uspornéjsi, coz vam umozni dovednost
ziskat rychleji.

Jak jsem jiz fekl, tato metoda neni Zadna véda. Predstavuje kombinaci selského
rozumu, strategie a pripravy aplikované na dovednost, kterou si chcete zlepsit. Nic
vice, nic méné.

Nyni se podivame, jak uceni a vyzkum mohou jesté vice zefektivnit vas proces

ziskavani nové dovednosti.
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,Ladny problém nemiZe vydrZet napor soustiedéného mysleni”
—VOLTAIRE

_J ak jsme jiz fekli v prvni kapitole, ucit se neni totéz jako ziskavat dovednost. To
v$ak neznamenad, Ze by uceni nebylo dilezité. Takovy maly prazkum pred samot-
nym nacvikem vam mtiZe usettit vzacny cas, energii a vnitni silu.

Uceni ¢ini vase cvi¢eni uspornéjsim a poskytuje vam tak vice ¢asu, ktery mizete

vvvvv

pu efektivniho uceni:

. Prozkoumejte danou dovednost a s ni spojena témata.

. Skocte do toho po hlavé.

. Najdéte dusevni modely a sty¢né body.

. Predstavte si opak toho, co chcete.

. Promluvte si se znalci, abyste si upfesnili vlastni o¢ekavani.

. Zbavte se rozptyleni ve svém okoli.

N O L1 h W N =

. Pouzivejte k zapamatovani a posileni védomosti dobfe naplanované opako-

vani.

o)

. Vytvorte si ritudly a kontrolni seznamy.
9. Predpovidejte véci a kontrolujte své predpovédi.

10. Respektujte své télo.
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1. Prozkoumejte danou dovednost a s ni spojend témata

Vénujte dvacet minut hledani na internetu, prochazeni knihkupectvi nebo
mistni knihovny, abyste objevili zdroje tykajici se dané dovednosti. Cilem je
najit alespon tfi knihy, instrukéni programy, kurzy nebo jiné zdroje tykajici se
dovednosti, kterou chcete ziskat.

Nez zac¢nete panikafit, uvédomte si, ze nemusite travit hodiny studiem to-
hoto materidlu. Naopak: cas straveny ¢tenim nebo pozorovanim je cas, ktery
nemuZeme vénovat cviceni.

Nepokousite se ,nasprtat® na zkousku. Cilem tohoto uvodniho prizkumu
stroje potfebné ke cviceni co nejrychleji. Cim vice toho o dovednosti vite pre-
dem, tim chytfeji se mizete pfipravit. Cilem je posbirat co nejrychleji co nejvice
védomosti o tématu a vytvofit si pfesnou predstavu, jak bude rozvoj dovednosti
probihat.

Pro rychlé ziskavani dovednosti je lepsi zbézné ¢teni nez dtikladné. Zazna-
menate-li myslenky a ndstroje, které se budou opakované objevovat v rtiznych
textech, budete se moci na tyto informace spolehnout a pripravit podle toho své
cviceni.

Chcete-li se naucit upéct perfektni croissant, sezente si par dobrych knih
o peceni a pecivu. Misto objevovani Ameriky se dozvite o technikach, které
mistti svého oboru ¢asem dovedli k dokonalosti. Je-li taz technika nebo proces
popisovan v nékolika zdrojich, da se docela dobre spolehnout na to, Ze je dilezi-
té jej znat. Jakmile objevite ty nejuzite¢néjsi techniky, muzete s nimi teprve zacit

experimentovat ve vlastni kuchyni, coz vam usetfi spoustu pokust a omyla.

2. Skocte do toho po hlavé

Cést vaseho uvodniho prizkumu bude zahrnovat koncepty, myslenky a techni-
ky, kterym nebudete rozumét. Casto se bude néco jevit obzvlast dalezité, ale vy
nebudete mit ani ponéti, o co jde. Budete Cist slova, kterym nebudete rozumét,
a uvidite lidi ovladajici onu dovednost délat véci, které vam neptijdou na rozum.
Nepanikarte. Vas pocatecni zmatek je naprosto normalni. Popravdeé je to dob-

fe. SnaZte se o zmatek.
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Pocate¢ni vyzkum je jednim z nejlepsich zpisobd, jak odhalit klicové kompo-
nenty a myslenky, ale je také velmi pravdépodobné, ze nebudete jesté védét, co
znamenaji. Pochopite to pozdéji, az zacnete cvicit.

Dr. Stephen Krashen, odbornik na osvojovani si cizich jazykd, tomu ik srozu-
mitelny vstup. Nové vstiebavanym informacim zpocatku prili§ nerozumite, protoze
si je nemtiZete spojit s ni¢cim zndmym. Jakmile ziskate néjaké zkusenosti, zacnete
tyto informace chapat. Slovy proslulého ucitele jogy T. K. V. Desikachara: ,,Poznani
zmatku je samo o sobé druhem osviceni.”

Je cenné, uvédomite-li si sviij zmatek. Pomuize vam to presné definovat, co vés
mate, a tak se dozvédét, co prozkoumat nebo udélat, abyste zmatek odstranili.

Nejste-li zmateni alespon polovinou véci ze svého pocate¢niho prizkumu, neu-
cite se tak rychle, jak dokazete. Jestlize vas rychlé tempo vylekd nebo znejisti, je to
dikaz toho, Ze jste na spravné cesté. Pokud se budete vénovat svému oblibenému
projektu nebo problému, tak vas pocate¢ni zmatek nastartuje, budete se snazit prijit
véci na kloub a o to rychleji vam uceni pijde.

Neochota skocit do véci po hlavé je nejvétsi emocni prekazkou rychlého zis-
kavani dovednosti. Citit se hloupé neni nijak pfijemné, ale s védomim, Ze hodiny

praxe tento pocit rozptyli, mizete rychle prejit od zmatku k pochopeni.

3. Najdéte mentdIni modely a pamétové hacky
Béhem pruzkumu si budete pfirozené vsimat opakujicich se vzorci: myslenek
a technik, které se stale znovu opakuji.

Témto konceptiim se fika mentdlni modely a jsou velmi dilezité. Mentalni mo-
dely tvori nejzakladnéjsi jednotku poznéavani: je to zpisob, jakym chapeme a da-
vame do souvislosti néjaky objekt nebo vztah. Kdyz jste vybaveni zdsobou mental-
nich modelt, mtzete 1épe predvidat disledky svych aktivit. Mentalni modely také
usnadnuji pfenos zkusenosti v mezilidské komunikaci.

Tady je priklad: Nedavno jsem pomahal otci spustit webovou stranku. Pfi praci
jsem se snazil vysvétlovat, co délam. Ze zacatku to bylo pro oba frustrujici: pouzival
jsem slova jako ,,server® a otec naprosto netusil, o ¢em mluvim.

Jakmile otec zjistil, Ze server je zvlastni pocitac, ktery lidem na pozadani zpri-

stupnuje webové stranky, a Ze tento server je jiny pocita¢ nez ten, na kterém pra-
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cujeme, bylo pro néj mnohem snazsi chapat, co délame. V tomto pripadé predsta-
voval server mentdlni model - jakmile se s pojmem seznamite, je snazsi pochopit
proces publikovani internetové stranky.

Také si v§imnete véci, které pripominaji néco znamého. To jsou pamétové hacky:
analogie a metafory, které vam pomahaji si zapamatovat nové koncepty.

V ptipadé webovych serverti si mtizete predstavit knihovnika. Kdyz jdete do
knihovny a pozadujete konkrétni knihu, knihovnik prohledd police obsahujici
stovky nebo tisice knih, aby nasel pozadovany titul. Kdyz ho knihovnik najde, pfi-
nese ho. V opaéném pripadé uslysite: ,Nemohu najit knihu, kterou hledate.”

Presné tak funguji i webové servery. Kdyz pozadujete urcitou webovou stranku,
server ji bude hledat ve své paméti. Najde-li ji, posle vam ji. Nemiize-li ji najit, posle
vam zpravu: ,Chyba 404. Stranka nenalezena.“ Kdyz premyslite o tom, jak server
funguje, pomiize vam, kdyz si software na serveru predstavite jako knihovnika.

Cim vice mentélnich modelt a pamétovych hack ve svém dvodnim priizkumu

objevite, tim snazsi bude je pouzivat pfi cviceni.

4. Predstavte si opak toho, co chcete

Neobvyklym zptisobem, jak porozumét nové dovednosti, je predstavit si pohromu,
nikoli dokonalost.

Co kdybyste délali vsechno $patné? Co kdybyste dosli k nejhor$imu moznému
vysledku?

Tato technika reSeni problémii se jmenuje inverze a je uzitecna, ucite-li se zakla-
dy témér cehokoli. Budete-li se zabyvat opakem toho, co chcete, odhalite dilezité
prvky, které nejsou na prvni pohled ziejmé.

Predstavte si jizdu na kajaku na divoké vodé. Co bych mél védét, abych sjel na
kajaku rychly proud velké reky poseté balvany?

Inverze se pta, jak by to vypadalo, kdyby se nic nedarilo.

= ,Cvaknul bych se” a nedokazal se otocit zpét.

= Do kajaku by mi nateklo tolik vody, Ze by se potopil, a ja bych o n¢j uplné
prisel.

= Ztratil bych padlo a nemohl bych kajak ovladat.
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= Udetil bych se hlavou o skalu.
= Vypadl bych z kajaku a uvizl ve valci (misto v fece, kde se voda vraci a vytvari

smycku podobnou bubnu pracky), ze kterého bych se nemohl dostat.

Kdyby se mi podarilo udélat véechny tyto véci soucasné uprostred divoké reky,
asi bych umfrel - nejhorsi mozny scénar.
Podobné katastrofické scénare jsou uzitecné, protoze vas navadi k nékolika ka-

jakarskym dovednostem pro divokou vodu, které jsou nejspise velmi dilezité:

= Naucit se otocit prevraceny kajak zpét, aniz byste z néj vypadli.

= Naudit se, jak zabranit zaplaveni kajaku, kdyz jej musite opustit.

= Naucit se, jak na divoké vodé neptijit o padlo.

= Naucit se a pouzivat bezpecnostni opatfeni, kdyz jedete kolem velké skaly.

= Prozkoumat feku pred sjizdénim, abyste se mohli nebezpe¢nym mistiim zce-

la vyhnout.

Tato mentdalni simulace mi také ujasnila, co si musim koupit: potfeboval jsem
investovat do plovaci vesty, helmy a jiného bezpe¢nostniho vybaveni. Nyni mam
misto neuzite¢cného seznamu 1) sjet feku; 2) pobavit se; 3) neumfit; konkrétni se-
znam vybaveni a aktivit, které musim podniknout, abych se opravdu pobavil, ne-
ztratil vyzbroj a vylet prezil.

Inverze funguje.

5. Promluvte si se znaldi, abyste si upresnili vlastni ocekavani

Pocatecni studium vam také pomize korigovat ocekavani: jak vlastné vypada ro-
zumny vykon u zacate¢nika?

Kdyz zacnete s rozvojem nové dovednosti, velmi ¢asto podcenite slozitost tkolu
nebo mnozstvi prvkd, které jsou treba k dobrému vykonu. Jestlize s dovednosti
souvisi spolecenska prestiz, mystika s tim spojend muize také zatemnit pocatecni
uvazovani.

Mnoho potencidlnich rockovych hvézd se chopilo elektrické kytary, jen aby zjis-

tili, e neni tak lehké dobie hrat, zpivat v téniné a jesté u toho bijecné vypadat. Cast
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problému spociva v tom, ze ,,byt rockovou hvézdou® neni pouze jedna dovednost.
Je to soubor mnoha provazanych dil¢ich dovednosti, z nichz kazda vyzaduje ke
svému zvladnuti vytrvalost.

Promluvite-li si s lidmi, ktefi ovladaji danou dovednost, pomiize vam to zbavit
se mytd a smyslenek, pfedtim nez za¢nete plytvat svym ¢asem a energii. Pokud bu-
dete védét, jaké pokroky lze ocekavat, snadno si udrzite zdjem o cviceni a vyhnete

se rychlému zklamani na pocatku celého procesu.

6. Zbavte se rusivych prvki ve svém okoli
Rozptyleni je pfi rychlém rozvoji dovednosti nepritelem ¢islo jedna. Rozptyleni mari
soustfedéné cviceni a nedostatek soustfedéného cviceni vede k pomalému (nebo
zadnému) rozvoji dovednosti. MiiZete se tomu vyhnout tak, Ze na pocatku bleskové
urcite a eliminujete (nebo alespon snizite) co nejvétsi pocet rusivych zdroju.
Nejvyznamnéjsi rusivé zdroje maji dvé podoby: elektronickou a biologickou.
Vase televize, telefon a internet jsou elektronickym rozptylenim. Pfed zahaje-
nim cviceni je vypnéte, zablokujte nebo jinak odstrante ze svého okoli, pokud je pfi
svych aktivitich nebudete pottebovat.
Néapomocni ¢lenové rodiny, kolegové a domdci zvirata patfi k biologickym roz-
ptylenim. Lidi nemtiZete vypnout, ale miiZete jim predem fici, Ze po dobu cviceni
vice respektovat.

Cim méné bude vyruseni béhem cviceni, tim rychleji se novou dovednost naucite.

/. Pouzivejte k zapamatovani a posileni védomosti dobfe naplanované
opakovani
Abyste mohli dobre vyuzit latku, kterou se béhem cvic¢eni naucite, musite byt
schopni si rychle vybavovat s ni spojené myslenky. Mnoho dovednosti vyzaduje
alespon ¢aste¢né memorovani nékterych udaju.
V tom je ten hacek: vase pamét neni dokonala. Kdykoli se naucite néco nového,
pravdépodobné to zapomenete, jestlize si novy koncept do urcité doby nezopaku-
jete. Opakovani posiluje chapani informaci a pomaha mozku ukladat je do dlou-

hodobé paméti.
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Védci zjistili, Ze pamét sleduje kFivku zapomindni: nové poznatky je tieba pravi-
delné obnovovat, ale ¢im déle néco znate, tim méné casto si to potfebujete opako-
vat, abyste si na véc perfektné vzpomnéli.

Planované opakovini a posilovini védomosti je technika zapamatovani, ktera
vam pomaha si systematicky a pravidelné opakovat dilezité poznatky a informace.
Myslenky, které je obtizné si zapamatovat, se opakuji ¢asto, zatimco snazsi a starsi
poznatky se opakuji méné casto.

Poc¢itacové programy simulujici karty s otazkami a odpovédmi jako Anki,' Su-
perMemo?® a Smartr’ opakovani a posilovani velmi zjednodusuji. Tyto systémy spo-
¢ivaji na modelu karet s otazkami a odpovédmi, které si musite vytvorit sami. Kdyz
si karty vytvorite soucasné s rozdélenim dovednosti na dil¢i prvky, zabijete dvé
mouchy jednou ranou.

Jakmile si karty vytvoftite, jejich zopakovani kazdy den zabere jen nékolik minut.
Tyto systémy vam pomohou naucit se nové myslenky a techniky a zvladnout cely
proces uceni v rekordnim case, protoze do systému opakovani vnesou rad a sledu-
ji vase uspéchy pii memorovani. Budete-li si soubory karet pravidelné prochazet,
vstrebate potfebné poznatky mimoradné rychle.

Je diilezité si ptipomenout, ze ziskavani dovednosti je ndro¢néjsi nez skolni uce-
ni. Je-li vasim prvoradym cilem naucit se zpameéti koncepty, myslenky nebo slovicka,
abyste slozili zkousku, nepotfebujete 0 mnoho vice nez strukturované opakovani.*

Tuto techniku je nejlepsi vyuzivat v pripadech, kdy je dtlezité si rychle vyvolat
urcité informace. Ucite-1i se slovni zdsobu nového jazyka, strukturované opakovani
je cenné. V pripadech, ve kterych rychlé vyvolani fakti neni dulezité, udélate 1épe,

kdyz techniku karet opominete ve prospéch delsi doby cviceni a zkouseni.

8. Vytvorte si ritudly a kontrolni seznamy

Mnoho dovednosti vyzaduje urcitou rutinu: je tfeba véci zahdjit, pripravit, udr-
zovat, odlozit a tak dale. Nejlepsim zptlisobem, jak zajistit vS§echno potiebné s co
nejmensim usilim, je vytvorit si jednoduchy systém.

Kontrolni seznamy jsou uzite¢né pro zapamatovani si véci, které je tieba udélat
pfi kazdém cviceni. Vnaseji do celého procesu systém, coz vam dovoli soustfedit

pozornost na dulezitéjsi véci.
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Ritudly jsou konstrukce, které vam umozni vykonavat néjakou ¢innost pokazdé
stejné. Predstavte si basketbalistu, ktery se pfipravuje na trestny hod. Utfit si ruce
do trenyrek, uvolnit ramena, chytit mi¢ od rozhodc¢iho, tfikrat s nim zadriblovat,
vyckat tfi sekundy a hodit. To je ritual.

Vytvareni ritualt a kontrolnich seznami vase cviceni zefektiviiuje. Tyto pomiic-
ky vam také umoznuji si cviceni lépe v duchu predstavit — diky tomu muzete vyuzit

mentalni opakovani, které pomaha nékterym fyzickym ¢innostem.

9. Budte predvidavi a kontrolujte své predpovédi

Soucasti procesu rozvoje dovednosti je i experimentovani: zkouseni novych véci,
abychom vidéli, zda funguji.

Pravou zkouskou uzite¢ného uceni je predpovidani. Dokazete na zakladé toho,
co jste se naucili, odhadnout, jak dopadne néjaka zména nebo experiment dfive,
nez jej uskute¢nite?

Diky predvidani a testovani predpoveédi budete délat rychlejsi pokroky. Je to

varianta védecké metody se ¢tyfmi klicovymi prvky:

= Pozorovani - co soucasné pozorujete?
= Znamé véci - co uz o tématu vite?
= Hypotézy - co myslite, Ze zlepsi vase vykony?

= Ovéfeni - co zkusite pristé?

Doporucuji, abyste pouzivali zapisnik nebo jiny ndstroj pro sledovani pokust
a vytvareni hypotéz béhem nacviku. Budete-li si zaznamendvat své predpovedi

a generovat nové myslenky, budete moci ovérovat plodnéjsi pokusy.

10. Respektujte své télo

Mozek a télo jsou biologické systémy s vlastnimi potfebami: potrava, voda, cviceni,
odpocinek a spanek. Je velmi snadné se prepinat, ale je to kontraproduktivni. Bez
nutnych vstupnich surovin vase télo a mozek nic nevytvori.

Podle Tonyho Schwartze, autora knih The Power of Full Engagement (2004) a Be Ex-
cellent at Anything (2011), ma optimalni studijni blok zabrat asi devadesat minut sou-
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stfedéné pozornosti. Budete-li se ucit déle, vase télo a mozek za¢nou vyzadovat prestav-
ku. Vyuzijte ji k protazeni téla, odpocinku, svacing, zdfimnuti nebo délejte néco jiného.
Tento princip je v souladu s cvicenim podle hodin. Nastavite-li si budik pred
zacatkem cviceni na Sedesat nebo devadesat minut, snaze si vzpomenete, Ze si mate
udélat prestavku.
Muzete také své cviceni rozdélit do kratdich intervald, s kratkou prestavkou
mezi nimi, je-li to tfeba: dvacet minut cviceni, deset minut prestavka, dvacet minut

cviceni, deset minut prestavka a tak dale.

Nafixlujte karty

,Jady neplati Zddnd pravidla. Snazime se néco dokdzat."
—THOMAS ALVA EDISON, VYNALEZCE

Nemusite véechny zminéné principy uplatiiovat na kazdou dovednost, kterou se
budete ucit, ale nékteré z nich budou vzdy podstatné.

Podle mé je uzite¢né brat tyto principy jako podruzny kontrolni seznam. Kdy-
koli se rozhodnete naucit se néco nového, projdéte kontrolni seznam a rozhodnéte
se, které principy se vztahuji k vasemu projektu.

Zde je seznam pro efektivni uceni jesté jednou uveden:

= Prozkoumejte danou dovednost a s ni spojend témata.

= Skocte do toho po hlavé.

= Najdéte mentalni modely a pamétové hacky.

= Predstavte si opak toho, co chcete.

= Promluvte si se znalci, abyste si upfesnili vlastni o¢ekavani.

= Zbavte se rusivych prvki ve svém okoli.

= Pouzivejte k zapamatovani a posileni védomosti dobfe naplanované opako-
vani.

= Vytvorte si ritudly a kontrolni seznamy.

= Budte predvidavi a kontrolujte své pfedpoveédi.

= Respektujte své télo.
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To je vSe: pouzijte tento seznam na svou soucasnou hlavni dovednost a G¢inné

a usporné¢ zjistite, co musite cvicit.

Uplatnéni teorie v praxi

,Jak zbytecné je zasednout k psant, kdyz jste se nepostavili Celem k Zivotu.”
—HENRY DAVID THOREAU

Konec teorie: je ¢as cvicit.

Zaklady rychlého rozvoje dovednosti jsme jiz probrali, ale znalost teorie neni
ani zdaleka tak dulezita jako samotnd praxe.

Misto abych se donekonecna rozepisoval o teorii rozvoje dovednosti, ukazu
vam, jak to ve skutecnosti udélat. Uplatnim zminéné principy pfi rozvoji nékolika
novych dovednosti a vy mé budete sledovat z prvni rady.

Zde je seznam dovednosti, které hodlam ziskat:

= Joga: vypracovani domactho cvi¢eniho planu.

= Programovani: vytvoreni funkéni webové aplikace.

= Psani na klavesnici: obnoveni dovednosti psat poslepu na klavesnici s ne-
standardnim rozlozenim kléaves.

= Hudba: hrat na ukulele.

= Windsurfing: plachténi a manévrovani na klidné vodé.

S zadnou z téchto dovednosti nemadm zkusenosti. Mym cilem je naucit se kaz-
dou z nich s pouzitim popsanych technik a metod béhem tficeti dni. Odhaduji,
ze se kazdou z téchto dovednosti nau¢im za dvacet hodin, v priméru budou tedy

vyzadovat Sedesat az devadesat minut cviceni denné.

0 téchto prikladech

Tyto specialni dovednosti plati vyhradné pro mé. Chci se je naucit z rtiznych du-

vodd, které pozdéji vysvétlim podrobné. Dovednosti, které se budete chtit naucit
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vy, mohou byt zcela odli$né, ale zakladni proces jejich osvojeni bude z vétsi ¢asti
stejny.

Doufam, Ze kdyz vam predvedu, jak jsem tento proces pouzil k ziskani mnoha
rtiznych dovednosti v rtiznych oblastech, 1épe pochopite, jak tyto techniky pouzit,
abyste se zlepsili v dovednostech, na kterych zalezi vam.

Jestlize vas prirozené nékteré z téchto prikladi zajimaji vice nez jiné, nevadi.
Prectéte si prislusné kapitoly jako prvni. Kdyz za¢nete nékterou kapitolu ¢ist a dana
dovednost vam prijde nudna nebo zbyte¢nd, klidné ji preskocte. Pouzivam u vech
dovednosti stejnou zakladni metodu, takze o zadné dilezité soucasti celého kon-
ceptu neprijdete.

Nésledujici kapitoly jsem pojal jako ptirucku - s predpokladem, Ze jste o téch-
to dovednostech nikdy neslyseli, takze nemate Zadné predchozi zkusenosti nebo
znalosti. Kromé toho, Ze uvidite metodu v praxi, ziskate také cenné znalosti o Sesti
zajimavych dovednostech, které stoji za pozornost.

Mate-li v nékteré oblasti hodné zkusenosti, s velkou pravdépodobnosti v mém
vykladu objevite néjaky omyl, chybné vyrazy nebo nebudete s mou metodou sou-
hlasit. To je v pofadku. Pamatujte si, zacindm jako naprosty zaldtecnik a nevim, co
délam. (Zatim.)

Nyni se dozvite, jak jsem se ucil jednotlivé dovednosti. Vynasnazil jsem se, aby
informace v této knize byly Gplné a presné, ale urcité jsem se pritom nevyhnul
chybam. Kazdopadné to nejdilezitéjsi je metoda priizkumu a odhodlaného cviceni.

Prvni na radé je joga.






Joga
Pouceni: Neaélejte si to tZS), nez je potieba
,Neméim sv{ij pokrok v joze tim, jak moc se dokdZu ohnout
nebo zkroutit, ale tim, jak se chovdm k manzelce a détem.”

—T K.V. DESIKACHAR, RENOMOVANY UCITEL JOGY

Dodatecné obrazky, videa a komentare k této kapitole najdete na
http://first20hours.com/yoga.

S tarnu.

Abych to upfesnil: jsem jesté relativné mlady, ale zacal jsem si na svém téle vsi-
mat nékterych véci, které mi délaji starosti.

Kdyz se rano vzbudim, ¢asto pocituji uprostred zad tupou bolest. Po dlouhém
dni pfed pocita¢em mam ztuhla a bolava ramena a krk. Neni to pfijemny pocit.

Az do soucasnosti jsem o svém téle prili§ nepremyslel. Poté, co jsem opustil
stfedni $kolu a s ni i organizovany sport, jsem viibec necvi¢il. Po nastupu na uni-
verzitu jsem zacal pohliZet na télo jako na dopravni prostredek, ktery prepravoval
mou hlavu z jedné hodiny na druhou.

Od promoce se to nijak nezmeénilo a az dosud jsem se citil dobfe. Nyni mé roky
zanedbavani téla dostihly.

Jsem na tom bidné a vim to.
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Opravdu bys to mél zkusit s jogou...
Moje zena Kelsey cvici jogu od univerzity. Témért kazdy den zajde do mistniho stu-
dia a stravi hodinku tim, Ze si krouti télo do rznych pozic ve velmi teplé mistnosti.
Libi se ji to a vzdy se vraci domi spokojena a uvolnéna.

Kazdy tyden mi Kelsey fikala: ,,Mél bys jogu opravdu zkusit. Je to bdje¢né. Libilo
by se ti to.“

Vahal jsem. Joga mi neptipadala prili§ pritazliva.

Neslo o protahovani. Na stfedni $kole jsem béhal, takze s protahovanim jsem
mél zkuSenosti. Mou oblibenou disciplinou bylo 110 metrt prekazek, coz vyzado-
valo zna¢nou uroven pruznosti.!

Trénink na prekazky zahrnoval hodné protahovani a ja jsem si udrzel dost pruz-
nosti, kterou jsem si tenkrat vybudoval, zvlasté $lach v koleni. I nyni, o deset let
pozdéji, dokazu dat dlané na zem, aniz bych ohnul kolena.

Abych byl uptimny: nad jégou jsem vahal kvili tomu, Ze to cvic¢eni vypada div-

v

ne.

Cakry, aury a kundalini

Shlt Yogis Say,* video, které vyrobila firma lululemon,’ jeden z nejziskovéjsich pro-
dejcti sportovniho obleceni na svété, je drzym, prehnanym prikladem toho, jak

miiZe joga pripadat nezasvécenym. Zde je nékolik ukazek:

= Déla mi starosti tva aura...”
= Jak se to fekne v sanskrtu?“
= ,Moje ¢akry jsou tak krasné vyrovnané.”

= ,Chces se podivat, kam az dam nohu?“

Video zhlédly od jeho uvefejnéni na YouTube v prosinci 2011 dva miliony diva-
ki, takze jasné zaznamenalo ohlas.

Jsem velmi racionalni, vcelku prizemni ¢loveék. Jsem ochoten vétit, Ze pravi-
delné protahovani je pro c¢lovéka dobré. Naucit se sérii protahovacich cviki mi

pfipada naprosto rozumné.



JOGA 55

Vsechny ty feci o aurach, ¢akrach a esoterické spiritualni zpévanky me vSak mi-
moradné odrazuji. Nevim, zda to ma néco spole¢ného s cvi¢enim, a mysticizmus
ve stylu hippie déla z jogy podivny kult.

To neni vSechno. Cviceni jogy se v Americe pfeménilo na zivotni styl, ktery
z cvicebnich center a sportovnich odévii udélal primyslové odvétvi o velikosti
osmi miliard dolard. Pfedvadét své joginské schopnosti se stalo popularnim sig-
nalem spolecenské prislusnosti, ekvivalentem posledni kabelky od Louise Vuittona
u arogantnich déti zemé.

Ne, dékuji. Moje cakry jsou v poradku.

Uvolni si oblicej

Nakonec mé Kelsey presvédcila, abych zkusil jogu jako novoroc¢ni predsevzeti. Pra-
coval jsem z domova, a tak to prezentovala jako dobry zpusob, jak se dostat ven
a setkat se s lidmi. Byl jsem nadale skepticky, ale chtél jsem ji vyhovét.

Poridili jsme si ¢lenstvi v Pure Yoga, zcela novém studiu v newyorské Upper
East Side. Mnoho hodin u¢il Marco Rojas, oblibeny ucitel Kelsey a jeden z nejlépe
hodnocenych ucitelt ve mésté.

Predstavte si mladsiho, $tihlejstho Antonia Banderase v joginskych kalhotach
a mate Marca. Je pohledny, charismaticky a ma uhrancivy hlas se $panélskym pri-
zvukem. Marcovy kurzy jsou nabité, jednak protoze je opravdu vynikajici ucitel,
jednak protoze 99 procent joginii ve mésté je do néj zamilovanych. (A kdo by jim
to vycital?)

JelikoZ jsem byl v joze novacek, snazil jsem se provadét véci, které Marco uka-
zoval. Neznal jsem polohy ani jejich jména, tak jsem jednoduse pozoroval, co délaji
ostatni, a snazil se to napodobit. Vyzadovalo to velké soustfedéni. Nékteré pozice,
jako tfeba stoj na hlavé, jsem nedokazal udélat.

Drzel jsem se v mistnosti vzadu, abych mohl pozorovat, co délaji ostatni, a také
abych snizil nasledky pripadného padu, k cemuz dochazelo castéji, nez bych rad
ptiznal.

Marcovy kurzy se mi libily, ale opravdu jsem nechdpal, o co jde. Marco se obcas

zastavil u mé podlozky, opravil mé a pomohl zaujmout spravnou pozici.
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