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V  moderním světě jsou takové štíty pozvednuté  k naší ochra-
ně nejen neúčinné, ale  navíc nám brání růst, poznávat sebe sama 
a užívat si všeho, díky čemu je život vzrušující.

Psychologové často říkají, že naše svoboda spočívá v prostoru 
mezi podnětem a reakcí. S těžkým břemenem nejistoty se může-
me vypořádat buď jako vyděšený pasažér, který zavře oči a ček á, 
až bezejmenný pilot s letadlem přistane, anebo se s odvahou vy-
dáme prozkoumat nové možnosti.  Amelia Earhart jednou řekla: 
„Nejtěžší je rozhodnout se jednat.“ Možná nemáme k dispozici 
všechny informace, ale i tak si můžeme zvolit pohyb namísto 
stagnace, průzkum místo paralýzy. A jakmile se do toho dáme, 
bude nebe pouhým odrazovým můstkem. Takové možnosti nám 
nabízí experimentální nastavení mysli.

Tři myšlenkové posuny

Jak se dostat ze strnulé linearity k proměnlivému experimento-
vání? Díky této knize si vybudujete vlastní sadu nástrojů, které 
vám pomohou dosáhnout tří zásadních změn ve vašem přístupu 
k životu:

Velká míra zvědavosti

Malá míra zvědavosti

Nízké
ambice

Vysoké
ambice

Experimentální

nastavení mysli
Eska
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ismus
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onis
mus

K A P I TO L A  1 :  P RO Č  J S O U  S TANOV EN É  C Í L E  N AN I C

Obranné mechanismy a experimentální nastavení mysli

K A P I TO L A  2 :  S V RHNĚ T E  T Y R AN I I  Ú Č E LOVOS T I

2/
Svrhněte tyranii účelovosti

Mnozí z nás věří, že vše, co v životě děláme, musí probíhat po-
dle konzistentního plánu vedoucího k nějakému nejvyššímu cíli. 
V posledních letech se společnost stala přímo posedlou cílevědo-
mým budováním kariéry vycházející z představy, že kaž dý z nás 
má naplnit své jedinečné poslání. Za posledních dvacet let se v li-
teratuře výskyt fráze „najděte své životní poslání“ zvýšil o více 
než 700 procent.

Zmínky o „hledání životního poslání“ v knihách vydaných mezi lety 1819 a 2019. 
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zvědavosti: Když uděláte krok zpět a zamyslíte se nad svým běž-
ným dnem, máte pocit, že vám něco chybí? Připadá vám, že tou-
žíte po něčem jiném?

Stejně jako vědci můžete na základě svých pozorování formu-
lovat hypotézu. Vše se odvíjí od výzkumné otázky. Pokud jste na-
příklad zjistili, že vás disku se o určitém tématu nabíjejí energií, 
můžete si položit otázku: Jak bych to ve svém běžném životě mohl 
zažívat častěji?

Poté svoji otázku proměňte v hypotézu. Příliš nad ní nepře-
mýšlejte. Formulace hypotézy je intuitivní proces vycházející 
z vašich předchozích zkušeností a současných preferencí. Měla 
by to být zkrátka myšlenka, již si chcete otestovat, třeba vaše 
předtucha možné odpovědi na výzkumnou otázku.

Pokud jste vypozorovali, že máte strach z prezentování, mož-
ná by vaše sebevědomí podpořily kurzy improvizace. Cítíte-li po 
ránu úzkost, třeba by vám s těmito pocity pomohla meditace. 
Jestliže vás baví grafi cký design, možná by vaše portfolio pozved-
ly reference z práce na volné noze.

Pozorování Otázka Hypotéza

Prezentování mě děsí.
Jak mohu získat větší 
sebevědomí?

Sebevědomí by mi mohly 
zvýšit hodiny improvizace.

Po ránu cítím úzkost.
Jak se mohu před 
odchodem do práce 
zklidnit?

S regulací emocí by mohla 
pomo ct meditace.

Strašně rád mluvím 
o obnovitelných 
zdrojích energie.

Jak se o nich mohu 
dozvědět více?

Dveře k novým poznatkům 
by mi mohl otevřít 
networking s odborníky.

Málokdy mám čas 
na čtení.

Jak si kaž dý den najít 
čas na čtení?

K budování čtenářských 
návyků by mi mohlo 
pomo ct vyčlenění 
konkrétních časů na čtení.

Baví mě grafický design 
a dostávám na svou 
práci pozitivní zpětnou 
vazbu.

Jak se mohu své zálibě 
ví ce věnovat?

Moje portfolio by pozvedla 
práce na volné noze.

K A P I TO L A  2 :  S V RHNĚ T E  T Y R AN I I  Ú Č E LOVOS T I

Příklady cesty od pozorování k stanovení hypotézy

K A P I TO L A  3 :  D OHODA  O  P ROMĚNĚ  P O CH Y BNOS T Í  V  E X P ER IM ENT Y

D O H O D A  O   P R O M Ě N Ě  P O C H Y B N O S T Í  V   E X P E R I M E N T Y 63

Budu dělat [určitou věc] po [určitou dobu].

Blahopřeji! Právě jste se zavázali, že místo stagnace budete jed-
nat. Díky svému prvnímu protokolu pro osobní růst znovu za-
žehnete plamen svého tvůrčího potenciálu. Absolventi mých 
kurzů po tomto cvičení uvádějí, že pocítili ohromnou sebejistotu 
a odhodlání posunout se vpřed. Jak napsal AI inženýr Artur Pis-
zek: „Dohoda byla mou nejoblíbenější [aktivitou], protože mož-
nost svobodně si vybrat, na čem budu pracovat, má na celkový 
výsledek největší dopad.“

Vaše první dohoda představuje zároveň váš první krok k při-
jetí života v jeho neustálé proměnlivosti; nebude to pro vás však 
děsivě chaotické, čeká vás řada plodných experimentů.

Lineární myšlení Experimentální myšlení

Reakce na 
nejistotu

Reakce 1: Automatická
Útok  / Útěk  / Strnutí.
Když neznám cíl, 
cítím úzkost. 

Reakce 2: Autonomní
Zapojit se  / Prozkoumat  / 
Experimentovat.
Když neznám cíl, cítím zvědavost. 

Mentální 
model 
růstu

Žebříčky
Seznamy milníků 
s předvídatelnými výsledky.

Smyčky
Koloběh experimentů 
s nepředvídatelnými výsledky.

Definice 
úspěchu

Na základě konečného 
výsledku
Úspěch je předem 
definovaný na základě 
fixního cíle („Do konce roku 
vydat kuchařku“).

Na základě reálného výstupu
Úspěch přichází postupně na 
základě vědomého experimen-
tování („Napsat kaž dý týden do 
konce roku jeden nový recept“ ).

Frameworky 
stanovování 
cílů

SMART
Konkrétní
Měřitelné
Dosažitelné
Relevantní
Časově vymezené

DOHODA
Smysluplné
Realizovatelné
Průběžné
Sledovatelné

Už žádné SMART cíle, žádné pětileté kariérní plány, žádné pře-
dem dané životní dráhy. Pokud kaž dý ze svých pokusů dokončíte, 

Rozdíly mezi lineárním a experimentálním myšlením
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Hlubší chápání času

Možná znáte strhující a provokativní obrázek známý jako Your 
Life in Weeks (Váš život v týdnech). V roce 2014 tuto vizualizaci 
zpopularizoval blog er Tim Urban a o dekádu později má na sítích 
stále široký dosah. Pokud vás minula, tady je:

Narození →

← 80 let

Narození →

← 80 let

K A P I TO L A  4 :  H LU B Š Í  C H Á PÁN Í  Č A SU

„Your Life in Weeks“

H L U B Š Í  C H Á P Á N Í  Č A S U 73

Tento obrázek je určitě mnohem chaotičtější. Ale v tomto chaosu 
spočívá krása. Znamená to, že nemusíme netečně zírat na děsi-
vé hodiny odměřující náš čas; naše nejdelší a nejplodnější týdny 
možná teprve přijdou. Posun od kvantitativního pohledu na čas 
ke kvalitativnímu představuje první velký krok ke zdravějšímu 
přístupu ke zvládání povinností a k nalezení smysluplné odpo-
vědi na otázku, jak využít své týdny naplno.

Řekové si kvalitativního pohledu na čas hluboce cenili, a to 
dokonce natolik, že pro čas měli i druhý výraz: kairos. Kairos po-
pisuje kvalitu, nikoli  kvantitu času. Vyjadřuje jedinečnost kaž-
dého okamžiku, včetně jeho unikátního účelu. Kairos netvoří 
fi xní časové jednotky, které lze mechanicky dělit. Někdy Řekové 
používali slovo kairos v ještě specifi čtějším kontextu: jako pří-
hodný čas pro jednání, jako příležitost něco začít, jako ideální 
okamžik.

Bretaň, oblast na západě Francie, kde se narodil můj otec 
a kde jsem jako dítě trávila většinu letních prázdnin, se těší svě-
tově proslulé sklizni ústřic. Mezi místními obyvateli je oblíbenou 

Narození →

← 80 let

Narození →

← 80 let

„Your Life in Weeks“, jak jej skutečně vnímáme
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Oblast Princip Praxe

Fyzická
Energie: Slaďte své 
úkoly s přirozenými 

rytmy.

Energetická 
synchronizace

Kognitivní
Exekutivní funkce: 

Vyhněte se 
multitaskingu.

Sekvenční soustředění

Emocionální
Emoce: Naučte se 
reagovat na stres.

Vědomý pohyb

Brzy bohužel zjistíte, že společnost vás bude stále vracet do času 
chronos. Pokud nežijete na opuštěném ostrově bez jakýchkoli 
povinností, nebudete mo ct vždy jednat podle svého vnitřního 
nastavení. Budete mít domluvené schůzky, stanovené deadliny 
a další časově ohraničené závazky. Naplánujete si schůzku s přá-
teli, ale když pak  její chvíle nastane, raději byste se zrovna vě-
novali něčemu jinému. Vaše zaměstnání možná občas vyžaduje, 
abyste pracovali dlouho do noci. Život si zkrátka jde svou cestou.

Jak se tedy vrátit do času kairos, když se zdá, že vše ovládá 
chronos? Jak vědomě být, když musíme neustále něco dělat?

Vytvořte si rituál kairos

Co mají společného pomalá chůze v kruhu, vaření čaje a poslou-
chání oblíbené hudby? Všechno jsou to způsoby, jak se mí známí 
zklidňují a uzemňují, aby mohli pracovat co nejlépe.

Říkám jim rituály kairos. Drobné činnosti napomáhající ote-
vírat  kouzelná okna pro to, čemu se právě teď chcete naplno vě-
novat, ať už se v širším kontextu vašeho života děje cokoli. Praxe, 
jež vám navodí nejvyšší úroveň vědomé pozornosti.

Meditace nebo cvičení jógy mohou být vynikajícími nástroji 
pro posílení pozornosti, ale v těch nejexponovanějších životních 
momentech bývá obtížné se jim věnovat. Naštěstí existují i jiné 
způsoby, jak zůstat v kontaktu se svým vnitřním světem. Být 

K A P I TO L A  4 :  H LU B Š Í  C H Á PÁN Í  Č A SU

Tři pilíře naplněného života

K A P I TO L A  5 :  P RO K R A S T I N AC E  N EN Í  N E P Ř Í T E L

A K C E96

Práce profesora Kehra popisuje teorie motivace a prokrasti-
naci přímo nezmiňuje, ale pro potřeby naší detektivní práce ji 
stačí jen trochu upravit několika vychytávkami. Kdykoli budete 
prokrastinovat, zeptejte se sami sebe, zda to vychází z hlavy, ze 
srdce, nebo z ruky:

● Hlava: „Je daný úkol vhodný?“
● Srdce: „Je daný úkol vzrušující?“
● Ruka: „Je daný úkol proveditelný?“

Když už nějakou dobu něco odkládáte, najděte si chvilku  a sami 
sebe se zeptejte na tyto otázky. Zápasím-li s prokrastinací už 
opravdu dlouho, nejradši si vytáhnu deník nebo otevřu poznám-
kovou aplikaci a všechno si sepíšu. Pomůže mi to postupně ro-
zeznat různé faktory prokrastinace a hlouběji porozumět tomu, 
proč se to děje. Tomuto procesu říkám trojí kontrola.

HLAVA

Podívejme se na první otázku: „Je daný úkol vhodný?“ Jejím cí-
lem je zjistit, jestli jste zvolili ten nejvhodnější postup. Pokud je 
odpověď záporná nebo nejasná, znamená to, že pochybujete, zda 

Tři faktory prokrastinace

A K C E100

si potřebné zdroje zajistit. Začněte tím, že se zeptáte ve svém 
okolí, zda by vám nějaký kamarád, spolužák nebo kolega nemohl 
podat pomocnou ruku. Pokud ne, zvažte online kurz nebo vyu-
žijte služeb kouče.

Upozornění: Učení je někdy jen přestrojená prokrastinace. 
Domnělý nedostatek dovedností může být ve skutečnosti jen po-
strádaná sebedůvěra. Čtení knih nebo poslouchání podcastů na 
dané téma vám nijak nepomůže, dokud získané znalosti neuplat-
níte při plnění odkládaného úkolu. Proto je často nejlepší nechat 
si poradit od někoho zkušenějšího. Pomůže vám zúžit rozsah 
toho, co se opravdu potřebujete naučit, nebo dokonce poukáže 
na to, že potřebné dovednosti už máte.

Zdroj Vysvětlení Řešení

Hlava
Myslím, že úkol 

není vhodný.
Změnit strategii

Srdce
Nemám pocit, 

že je úkol vzrušující.
Změnit přístup 

Ruka
Nevěřím, 

že úkol zvládnu.
Požádat o pomoc nebo 
získat nové dovednosti

Identifi kovat příčinu prokrastinace vám pomůže k posunu od 
sebeobviňování k sebeobjevování tím, že zároveň s vysvětlením 
získáte i praktické řešení. Je daný úkol vhodný, vzrušující a pro-
veditelný? Pokud zní odpověď na všechny tři otázky ano, pak jsou 
vaše hlava, srdce a ruce v souladu. Tento vyvážený stav s oblibou 
nazývám harmonická činorodost. V takovém případě není nic jed-
noduššího než začít, ale je také mnohem snazší pokračovat.

Pokud však jeden nebo více aspektů s ostatními v souladu ne-
jsou, budete sami se sebou bojovat a ve snaze splnit úkol spoléhat 
výhradně na sílu vůle – jenže tuto bitvu nevyhnutelně prohrajete.

Jakmile si tedy uvědomíte, že vaše hlava, srdce a ruce jsou ve 
vzájemném rozporu, berte to jako signál pro změnu přístupu.

Trojí kontrola prokrastinace
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setkávají v rámci mé výuky v Ness Labs, uvádějí, že jim doslova 
změnil život. Když se ptám proč, tím nejčastějším důvodem je 
jednoduchý nástroj na začlenění metakognice do kaž dodenního 
života, který jsem vymyslela. Nazývám ho Plus Minus Next a  vě-
ren svému jménu pracuje pomocí tří sloupců: pozitivní postřehy 
se zapisují do prvního sloupce (Plus), negativní postřehy do dru-
hého sloupce (Minus) a do posledního sloupce (Next) se zapisují 
plány na to, co bude dál.*

Plus Minus Next je univerzální startovací sada pro rozvoj me-
takognice. Esteban Balderas, content creator z Mexika používají-
cí tuto techniku kaž dý týden již déle než dva rok y, ji považuje za 
základní kámen svého osobního růstu. „I v tom nejhorším týd-
nu si vždy vyšetřím pět minut, abych si zodpověděl pár otázek 
a těžil z krátké refl exe,“ řekl mi. V uplynulém roce díky metodě 
Plus Minus Next provedl mnoho nápravných opatření, mezi nimi 

* Šablonu Plus Minus Next si můžete stáhnout a vytisknout z Ness Labs: https:// 
nesslabs.com/pmn. 

K A P I TO L A  7 :  J A K  V Y T VÁ Ř E T  R Ů S TOV É  SMYČK Y

„Plus Minus Next“

R E A K C E126

(kromě tří zmíněných sloupců) jakkoli uměle strukturov at. Zde 
je několik konkrétních příkladů z komunity Ness Labs:

Plus Minus Next je jednoduchá metoda vycházející ze staleté 
moudrosti. Staří Řekové používali termín praxis neboli „myšle-
ní při akci“. Současní výzkumníci to nazývají „refl exe v akci“ 
(refl ection in action). Můžete tomu také říkat třeba „myšlení za 
pochodu“. Nástroj Plus Minus Next funguje, protože je rychlý, 
fl exibilní a zaměřený na budoucnost:

● Rychlý. Vyplnění týdenní tabulky by vám nemělo trvat 
déle než pět minut. Stačí pár odrážek a máte hotovo. Nejvíc 
času by vám měl zabrat sloupec „Next“, protože tam byste 
se měli na pár minut zamyslet nad tím, co se událo v uply-
nulém týdnu, a na základě toho se rozhodnout, na co se 
zaměřit v týdnu následujícím.

● Flexibilní. Život je komplexní, ale mnoho metod refl exe 
má často až příliš rigidní charakter. Všechny oblasti naše-
ho života jsou vzájemně propojené  a tomu by měl odpovídat 

• Časový posun mi 
 pomáhá udržovat si 
hranice / nebýt „stále 
na příjmu“.

• Vždycky, když si 
vzpomenu na to, kde 
teď jsem, na svého 
partnera a na nového 
přítele, kterého jsem 
získala, pociťuji radost.

• Jsem nadšená 
z nového projektu 
„Learn to Grow“ 
(Naučit se růst).

• Manažer mi dal 
konstruktivní 
zpětnou vazbu na tu 
speciální nabídku pro 
zákazníky.

• Čtvrtek a pátek 
nebyly moc dobré. 
Často mě něco 
vyrušovalo z práce 
a moc jsem toho 
neuděla la.

• V létě, když svítilo 
slunce, bylo mnohem 
snazší ráno vstávat.

• Ještě jsem 
nedokončila 
rozpočet na příští 
měsíc.

• Kvůli špatné 
komunikaci jsem 
se pohádala 
s dodavatelem 
cateringu.

• Vyhradit si konkrétní 
čas na dokončení 
rozpočtu.

• Věnovat ví ce času 
studiu JavaScriptu 
(45 minut v úterý 
a ve čtvrtek).

• Tento týden mám 
narozeniny, nicméně 
do pátku chci stihnout 
dokončit pár věcí. 
Těším se, že budu mít 
volno.

• Pořád si držet 
v hledáčku catering 
pro akci; pokud by 
problémy přetrvávaly, 
zvážit změnu 
dodavatele.

„Plus Minus Next“ v příkladech z komunity Ness Labs
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Položte si následující otázky:

● Vnější signály: Uveďte fakta, informace o kontextu a prak-
tická omezení. Jak vaše smlouva odpovídá aktuálním okol-
nostem? Je zvládnutelná, nebo naráží na vaše další závaz-
ky? Máte ve svém životě další záležitosti, které využívají 
nebo potřebují více vaší emocionální energie? Změnilo se 
něco ve světě?

● Vnitřní signály: Patří sem vaše emoce, motivace a další 
duševní stavy. Co nyní ve vztahu ke své dohodě cítíte? Stále 
vás naplňuje, nebo je teď spí še příčinou napětí? Cítíte se-
bedůvěru? Jaká další přesvědčení a pocity se vám vybaví, 
když se  nad svojí dohodou zamyslíte?

Jakmile vyjmenujete všechny vnější a vnitřní signály, které by 
mohly ovlivnit vaše rozhodnutí, můžete udělat krok zpět a zvážit 
mnohem ucelenější obrázek, jenž vám umožní zhodnotit jednot-
livé možnosti s jasnější myslí a nakonec učinit informovanější 
rozhodnutí, zda chcete vytrvat, dát si pauz u, nebo svou dohodu 
pozměnit.

Bez ohledu na to, jak kvalitní máte nástroje nebo jak promyš-
lený je váš rozhodovací proces, jedna skutečnost se nikdy nezmě-
ní:  neexistuje žádná správná volba. Pokud jste zvyklí na myšlení 
s nulovým součtem, může vás tento úhel pohledu frustrovat. 
Ale když všechno vnímáte jako experiment, je téměř nemožné 

Vnitřní a vnější signály našeho jednání

K A P I TO L A  1 1 :  U Č T E  S E  V E Ř E J N Ě

D O P A D178

by vám to, nabízím vám návod, jak využít tři pilíře učení se na 
veřejnosti – veřejný závazek, veřejnou platformu, veřejnou pra-
xi – ke sdílení vaší cesty za poznáním.

1. Učiňte závazek

Už jste se naučili, jak si stanovit dohodu, která vaše dosavadní vá-
hání promění v experiment. Veřejným závazkem k ní můžete při-
dat další rozměr odpovědnosti a podpory od okolí. Když se svými 
záměry seznámíme ostatní, cítíme větší zodpovědnost za to, že vše 
dotáhneme do konce. Veřejný slib funguje jako závazkový mecha-
nismus, který zvyšuje pravděpodobnost, že ve svém úsilí vytrváte.

Začněte tím, že si vyberete, s kým budete svou rozvojovou 
cestu sdílet. Budou to kolegové či spolužáci? Sousedé? Nebo mno-
hem širší publikum? Jak užší, tak i širší skupiny nabízejí speci-
fi cké výhody a výzvy. Skupiny s blízkými vztahy mohou jít více 
do hloubky a poskytují větší soukromí, ale lehce se z nich stanou 
komnaty ozvěn. Širší komunity nabízejí rozmanitější názory, ale 
chybí jim bezpečí a důvěra, s nimiž můžete počítat v okruhu blíz-
kých spolupracovníků.

Když si budete vybírat, s kým svou dohodu sdílet, položte si 
také otázku: Budou podporovat mou cestu za poznáním, nebo spíše ne-
zdravé srovnávání? Hledejte spolehlivé týmové hráče, kteří vás pod-
poří a poskytnou vám empatickou a konstruktivní zpětnou vazbu.

Pak přijde ta nejjednodušší, ale ne nutně nejsnazší část: řek-
něte jim o svém experimentu a o dohodě, k níž se zavazujete. 
Napište zprávu nebo tweet, zhluboka se nadechněte a stiskněte 
tlačítko odeslat. Voilà – oznámili jste světu, že se chystáte expe-
rimentovat. Nyní je však třeba to dotáhnout do konce: provést 
celý experiment veřejně, včetně zdokumentování všeho, co se 

Veřejný
závazek

Veřejná
platforma

Veřejná
praxe

Tři pilíře učení se na veřejnosti
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Experimentátorská sada nástrojů

 

PŘ Í LOHA
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Tato sada nástrojů vám poslouží jako praktický průvodce řešením 
jakýchkoli potíží se zvídavostí a hledáním úspěchu bez předem da-
ného plánu. Přistupujte k ní jako skuteční vědci, ptejte se sami 
sebe, jak by se dal kaž dý z uvedených nástrojů využít  ve vašem 
životě, a neváhejte je přizpůsobit svým specifi ckým potřebám.
Nejprve vyberte otázku, která nejlépe vystihuje vaši současnou 
situaci, a přejděte do příslušného kvadrantu v průvodci.

● Kde začít?
● Jak si udržet dynamiku?
● Co dělat dál?
● S kým  se společně rozvíjet?

Jakmile si vyberete správnou otázku, použijte nástroje z této kni-
hy, které vám pomohou situaci vyřešit:

Dohoda: Rozhodněte se pro zvědavost

 S pomocí tří myšlenkových posunů přepněte do experimentálního 
nastavení mysli (str. 33).

 S využitím terénních poznámek odhalte své kognitivní skripty 
(str. 46).

 Na základě malých iterativních experimentů uzavřete dohodu 
(str. 51 ).

Akce: Trénujte vědomou produktivitu

 Pomocí rituálu kairos otvírejte kouzelná okna (str. 73).

 S využitím trojí kontroly naslouchejte své prokrastinaci (str. 94).

 Pomocí tří aspektů nastavení  svých ambicí využijte nedokonalost 
ve svůj prospěch (str. 112).
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• Where can I start?
• How can I maintain momentum?
• What can I do next?
• Who can I keep growing with?

Once you have identified your question, use the tools you 
discovered in this book to navigate the situation:

Pact: Commit to Curiosity

Adopt an experimental mindset with the Three Mental Shifts (p. 37).

Challenge cognitive scripts with Field Notes (p. 50).

Design small iterative experiments with a Pact (p. 57).

Act: Practice Mindful Productivity

Open magic windows with a Kairos Ritual (p. 92).

Listen to procrastination with the Triple Check (p. 106).

Leverage imperfection with the Ambition Dials (p. 124).

React: Collaborate with Uncertainty

Create metacognitive growth loops with Plus Minus Next (p. 135).

Broaden the decision frame with the Steering Sheet (p. 159).

Dance with disruption with the Two-Step Reset (p. 165).

Impact: Grow with the World

Unlock social flow with a Curiosity Circle (p. 186).

Learn in public with the Public Pillars (p. 197).

Do generative work with the Five Keys (p. 222).

You can download a printable version of this toolkit at https://nesslabs.com/toolkit.
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  Why Goal Setting Is Broken

It was raining as the woman climbed out of her plane, her 
legs shaky from the long flight. She looked around, taking in 
the unfamiliar surroundings, unsure of where she was. She 
had landed in a big field with a beautiful view of woodland 
and water. This definitely didn’t look like Paris, her intended 
destination. But she didn’t have much time to enjoy the pan-
orama; soon her plane was surrounded by hundreds of lo-
cals, curious to meet the famous Miss Amelia Earhart. When 
a farmer asked her, “Have you flown far?” she replied: “From 
America.”

Yes, she had done it: though technical issues with her 
plane and bad weather had forced her to land in Northern 
Ireland, she had become the first woman to fly solo across the 
Atlantic.

Amelia Earhart is renowned for this incredible feat, but 
few people know that she had made the same trip less than 
five years prior, albeit in very di�erent circumstances. Then 
unable to make a living as a pilot, she was working as a social 
worker for low-income immigrants when she received a 
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Reakce: Spolupracujte s nejistotou

 S pomocí techniky Plus Minus Next tvořte metakognitivní 
růstové smyčky (str. 123).

 Rozšiřte svůj rozhodovací rámec pomocí tří alternativních cest 
(str. 133).

 Využijte dvoufázový restart a poraďte si s nenadálými problémy 
(str. 149).

Dopad: Vyrůst spolu se světem

 Spolu s kroužkem zvědavců se ponořte do společného flow 
(str. 168).

 Opřete se o tři pilíře a sdílejte proces svého učení s veřejností 
(str. 178).

 Pomocí pěti klíčů si odemkněte přístup ke generativní práci 
(str.  200).

Chcete-li si průvodce vytisknout, najdete jej na adrese www.melvil.cz/
kniha-male-experimenty

243

APPEND IX

• Where can I start?
• How can I maintain momentum?
• What can I do next?
• Who can I keep growing with?

Once you have identified your question, use the tools you 
discovered in this book to navigate the situation:

Pact: Commit to Curiosity

Adopt an experimental mindset with the Three Mental Shifts (p. 37).

Challenge cognitive scripts with Field Notes (p. 50).

Design small iterative experiments with a Pact (p. 57).

Act: Practice Mindful Productivity

Open magic windows with a Kairos Ritual (p. 92).

Listen to procrastination with the Triple Check (p. 106).

Leverage imperfection with the Ambition Dials (p. 124).

React: Collaborate with Uncertainty

Create metacognitive growth loops with Plus Minus Next (p. 135).

Broaden the decision frame with the Steering Sheet (p. 159).

Dance with disruption with the Two-Step Reset (p. 165).

Impact: Grow with the World

Unlock social flow with a Curiosity Circle (p. 186).

Learn in public with the Public Pillars (p. 197).

Do generative work with the Five Keys (p. 222).

You can download a printable version of this toolkit at https://nesslabs.com/toolkit.

Tiny_9780593715130_all_4p_r2.indd 242 12/17/24 1:28 PM Tiny_9780593715130_all_4p_r2.indd 243 12/17/24 1:28 PM

NOT FOR DISTRIBUTIONADISTRIBUTIONAPPEDISTRIBUTIONPPEND IXDISTRIBUTIONNDIX

243

APPEND IX

• Where can I start?
• How can I maintain momentum?
• What can I do next?
• Who can I keep growing with?

Once you have identified your question, use the tools you 
discovered in this book to navigate the situation:

Pact: Commit to Curiosity

Adopt an experimental mindset with the Three Mental Shifts (p. 37).

Challenge cognitive scripts with Field Notes (p. 50).

Design small iterative experiments with a Pact (p. 57).

Act: Practice Mindful Productivity

Open magic windows with a Kairos Ritual (p. 92).

Listen to procrastination with the Triple Check (p. 106).

Leverage imperfection with the Ambition Dials (p. 124).

React: Collaborate with Uncertainty

Create metacognitive growth loops with Plus Minus Next (p. 135).

Broaden the decision frame with the Steering Sheet (p. 159).

Dance with disruption with the Two-Step Reset (p. 165).

Impact: Grow with the World

Unlock social flow with a Curiosity Circle (p. 186).

Learn in public with the Public Pillars (p. 197).

Do generative work with the Five Keys (p. 222).

You can download a printable version of this toolkit at https://nesslabs.com/toolkit.

Tiny_9780593715130_all_4p_r2.indd 242 12/17/24 1:28 PM Tiny_9780593715130_all_4p_r2.indd 243 12/17/24 1:28 PM

NOT FOR DISTRIBUTIONADISTRIBUTIONAPPEDISTRIBUTIONPPEND IXDISTRIBUTIONNDIX

243

APPEND IX

• Where can I start?
• How can I maintain momentum?
• What can I do next?
• Who can I keep growing with?

Once you have identified your question, use the tools you 
discovered in this book to navigate the situation:

Pact: Commit to Curiosity

Adopt an experimental mindset with the Three Mental Shifts (p. 37).

Challenge cognitive scripts with Field Notes (p. 50).

Design small iterative experiments with a Pact (p. 57).

Act: Practice Mindful Productivity

Open magic windows with a Kairos Ritual (p. 92).

Listen to procrastination with the Triple Check (p. 106).

Leverage imperfection with the Ambition Dials (p. 124).

React: Collaborate with Uncertainty

Create metacognitive growth loops with Plus Minus Next (p. 135).

Broaden the decision frame with the Steering Sheet (p. 159).

Dance with disruption with the Two-Step Reset (p. 165).

Impact: Grow with the World

Unlock social flow with a Curiosity Circle (p. 186).

Learn in public with the Public Pillars (p. 197).

Do generative work with the Five Keys (p. 222).

You can download a printable version of this toolkit at https://nesslabs.com/toolkit.

Tiny_9780593715130_all_4p_r2.indd 242 12/17/24 1:28 PM Tiny_9780593715130_all_4p_r2.indd 243 12/17/24 1:28 PM

NOT FOR DISTRIBUTIONADISTRIBUTIONAPPEDISTRIBUTIONPPEND IXDISTRIBUTIONNDIX

243

APPEND IX

• Where can I start?
• How can I maintain momentum?
• What can I do next?
• Who can I keep growing with?

Once you have identified your question, use the tools you 
discovered in this book to navigate the situation:

Pact: Commit to Curiosity

Adopt an experimental mindset with the Three Mental Shifts (p. 37).

Challenge cognitive scripts with Field Notes (p. 50).

Design small iterative experiments with a Pact (p. 57).

Act: Practice Mindful Productivity

Open magic windows with a Kairos Ritual (p. 92).

Listen to procrastination with the Triple Check (p. 106).

Leverage imperfection with the Ambition Dials (p. 124).

React: Collaborate with Uncertainty

Create metacognitive growth loops with Plus Minus Next (p. 135).

Broaden the decision frame with the Steering Sheet (p. 159).

Dance with disruption with the Two-Step Reset (p. 165).

Impact: Grow with the World

Unlock social flow with a Curiosity Circle (p. 186).

Learn in public with the Public Pillars (p. 197).

Do generative work with the Five Keys (p. 222).

You can download a printable version of this toolkit at https://nesslabs.com/toolkit.

Tiny_9780593715130_all_4p_r2.indd 242 12/17/24 1:28 PM Tiny_9780593715130_all_4p_r2.indd 243 12/17/24 1:28 PM

NOT FOR DISTRIBUTIONADISTRIBUTIONAPPEDISTRIBUTIONPPEND IXDISTRIBUTIONNDIX

243

APPEND IX

• Where can I start?
• How can I maintain momentum?
• What can I do next?
• Who can I keep growing with?

Once you have identified your question, use the tools you 
discovered in this book to navigate the situation:

Pact: Commit to Curiosity

Adopt an experimental mindset with the Three Mental Shifts (p. 37).

Challenge cognitive scripts with Field Notes (p. 50).

Design small iterative experiments with a Pact (p. 57).

Act: Practice Mindful Productivity

Open magic windows with a Kairos Ritual (p. 92).

Listen to procrastination with the Triple Check (p. 106).

Leverage imperfection with the Ambition Dials (p. 124).

React: Collaborate with Uncertainty

Create metacognitive growth loops with Plus Minus Next (p. 135).

Broaden the decision frame with the Steering Sheet (p. 159).

Dance with disruption with the Two-Step Reset (p. 165).

Impact: Grow with the World

Unlock social flow with a Curiosity Circle (p. 186).

Learn in public with the Public Pillars (p. 197).

Do generative work with the Five Keys (p. 222).

You can download a printable version of this toolkit at https://nesslabs.com/toolkit.

Tiny_9780593715130_all_4p_r2.indd 242 12/17/24 1:28 PM Tiny_9780593715130_all_4p_r2.indd 243 12/17/24 1:28 PM

NOT FOR DISTRIBUTIONADISTRIBUTIONAPPEDISTRIBUTIONPPEND IXDISTRIBUTIONNDIX

243

APPEND IX

• Where can I start?
• How can I maintain momentum?
• What can I do next?
• Who can I keep growing with?

Once you have identified your question, use the tools you 
discovered in this book to navigate the situation:

Pact: Commit to Curiosity

Adopt an experimental mindset with the Three Mental Shifts (p. 37).

Challenge cognitive scripts with Field Notes (p. 50).

Design small iterative experiments with a Pact (p. 57).

Act: Practice Mindful Productivity

Open magic windows with a Kairos Ritual (p. 92).

Listen to procrastination with the Triple Check (p. 106).

Leverage imperfection with the Ambition Dials (p. 124).

React: Collaborate with Uncertainty

Create metacognitive growth loops with Plus Minus Next (p. 135).

Broaden the decision frame with the Steering Sheet (p. 159).

Dance with disruption with the Two-Step Reset (p. 165).

Impact: Grow with the World

Unlock social flow with a Curiosity Circle (p. 186).

Learn in public with the Public Pillars (p. 197).

Do generative work with the Five Keys (p. 222).

You can download a printable version of this toolkit at https://nesslabs.com/toolkit.
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Průvodce reflexí

Následující body představují jednoduchou pomůcku k sebepo-
znání. Zodpovězení kaž dé otázky prohloubí vaše porozumění 
tématům probíraným v jednotlivých kapitolách. Můžete se nad 
nimi zamyslet vždy na konci příslušné kapitoly nebo si je projít 
všechny najednou, v rámci komplexněji pojaté refl exe.

1. Vzpomeňte si na situaci, kdy jste si měli stanovit nějaký 
cíl, ale cítili  jste, že vás to spíš omezuj e, než motivuje. Jaké 
výhody by vám tehdy mohl přinést méně striktní, otevře-
nější přístup?

2. Zamyslete se, zda ve svém profesním či osobním životě ne-
cítíte tlak, že byste měli najít svůj jedinečný smysl života. 
Jak to ovlivňuje vaše rozhodování?

3. Vzpomeňte si na něco, co ve vás v poslední době vzbudi-
lo pochybnosti nebo obavy. Jak byste mohli tuto překážku 
proměnit v malý iterativní experiment, který vám umožní 
učit se a růst?

4. Jak v současné době hospodaříte se svým časem? Zamysle-
te se nad tím, jak by mohlo váš život ovlivnit, kdybyste se 
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ve svém kaž dodenním životě místo na efektivitu zaměřili 
na kvalitu prožitků.

5. Vzpomeňte si, kdy jste v poslední době prokrastinovali. Co 
vám v tu chvíli vaše prokrastinace signalizovala a jak bys-
te se mohli konstruktivně postavit  skutečnému problému, 
který se za ní skrývá?

6. Identifi kujte ve svém životě jednu oblast, kde vás brzdí 
perfekcionismus. Jak by vám mohlo přijetí vědomé nedo-
konalosti pomoc t, abyste se posunuli vpřed  a zároveň byli 
se svou prací spokojeni?

7. Uvažujte, kdy jste se učili díky pokusům a omylům. Jak 
tento metakognitivní proces přispěl k vašemu růstu a jak 
byste ho mohli v budoucnu uplatňovat vědoměji?

8. Zamyslete se nad nějakým významným rozhodnutím, kte-
ré jste v minulosti učinili. Rozhodli jste se tehdy pokračo-
vat, dát si pauzu, nebo něco pozměnit? Co jste se z výsled-
ku tohoto rozhodnutí naučili?

9. Připomeňte si, na jakou neočekávanou událost jste byli 
v poslední době nuceni reagovat. Jaká byla vaše reakce a co 
byste mohli udělat pro to, abyste podobnou situaci příště 
zvládli lépe a něco se přitom naučili?

10. Zamyslete se nad komunitami, do nichž patříte, a nad tím, 
zda odpovídají vašim zájmům. Podporují vás v růstu? Po-
kud ne, jak byste to mohli změnit?

11. Vzpomeňte si na situaci, kdy jste se naučili něco nového na 
veřejnosti. Jak se tato otevřenost projevila na vašem proce-
su učení a jaké podpory se vám dostalo?

12. Zaměřte se teď spíše na to, jak chcete své okolí ovlivnit 
v tuto chvíli, než na odkaz, který byste po sobě chtěli v dlou-
hodobém horizontu zanechat. Jaké malé, smysluplné kroky 
byste mohli podniknout právě dnes, abyste generativním 
způsobem pomohli své komunitě?

Ať už si píšete osobní deník, spolupracujete s kouče m, nebo dis-
kutujete v rámci knižního klubu, těchto dvanáct otázek vám 
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může pomo ct uspořádat si myšlenky a podívat se novým pohle-
dem na to, o čem jste dosud byli pevně přesvědčeni, což jsou vý-
chodiska pro experimentální nastavení mysli.

Tyto body vám poslouží nejlépe, když dodržíte následující 
rady:

● Nespěchejte: Dopřejte si dost času a kaž dou otázku si oprav-
du důkladně promyslete. Neexistují žádné správné nebo 
špatné odpovědi – pouze vaše osobní zkušenost.

● Buďte upřímní: Užitečné poznatky vám přinese pouze po-
ctivá seberefl exe. Zaznamenejte si to, co vás skutečně na-
padlo, i když je to nečekané nebo nepříjemné.

● Věnujte se re� exi pravidelně: Důsledná a pravidelná re-
fl exe vám pomůže vnímat, jak a díky čemu se v průběhu 
času rozvíjíte. Zkuste tyto body k přemýšlení zařadit do své 
pravidelné metakognitivní praxe.

● Otevřeně diskutujte: Pokud jste členy nějakého čtenář-
ského klubu nebo pracujete s koučem, sdílejte své refl exe 
s  ostatními. Radikální transparentnost dokáže obohatit 
vaše hlubší porozumění a pomůže vytvořit pevnější a trva-
lejší vztahy.
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Bonus
Pečujte o zahradu své duše

Přesně v duchu experimentálního přístupu prošla tato kniha 
mnoha iteracemi a proměnami. Třikrát se změnil její název a asi 
desetkrát její struktura. A kolikrát se změnil obsah, to už ani ne-
spočítám.

Jedna z kapitol si během procesu psaní začala žít vlastním ži-
votem. Stále se rozrůstala a zpracovávala myšlenky přesahující 
rámec této knihy. Chtěla jsem se hlouběji ponořit do možnosti 
používat experimentální nastavení mysli při práci s vlastními 
znalostmi, ale po dohodě s redaktorem jsme se rozhodli, že vtěs-
nat to všechno do jedné kapitoly by zkrátka nefungovalo.

Tento materiál si zaslouží svůj vlastní prostor, takže jsme jej 
zpracovali jako samostatný dokument. Díky tomu můžete myš-
lenky ke zmíněnému tématu objevovat svým vlastním tempem 
a nenechat se rušit ve fl ow při čtení knihy.

Ke stažení je najdete zde: www.melvil.cz/kniha-male-expe-
rimenty

Bonus
Pečujte o zahradu své duše
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Slovník

ADAPTABILITA: Schopnost přizpůsobit se novým podmínkám a upravit 
podle nich zvolené strategie.

ARCHITEKT KOMUNITY: Jednotlivec, který utváří a buduje komunity, 
podporuje generativní prostředí pro smysluplné propojení lidí, jejich 
společné učení a kolektivní růst.

AUTOANTROPOLOGIE: Praxe pozorování a analýzy vlastního chování, 
návyků a vzorců s cílem získat nadhled a navrhovat lepší experi-
menty.

CYKLUS PERCEPCE/AKCE: Neustálá interakce mezi smyslovým vnímá-
ním okolního prostředí a následným jednáním, která na základě stálé 
a často podvědomé zpětné vazby ovlivňuje naše rozhodování.

DOBRÉ CHYBY: Chyby nebo nežádoucí výsledky podněcující k zamyš-
lení a vedoucí k růstu a učení.

DOHODA: Závazek věnovat se určité činnosti po předem stanovenou 
dobu, který je motivován spíše zvědavostí než očekáváním konkrétní-
ho výsledku.
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DOMINOVÝ EFEKT: Dopad, který může mít jediná akce nebo událost na 
rozsáhlejší systém, když se rozšíří mimo původně plánovaný okruh 
a ovlivní i oblasti za jeho hranicemi.

DRUHÁ REAKCE: Autonomní reakce charakterizovaná radostí, klidem 
a zvědavostí tváří v tvář nejistotě vedoucí k zapojení, zkoumání a ex-
perimentování.

DŮKAZ PRÁCE: Prokázání vlastních schopností pomocí konkrétních 
praktických výstupů, a nikoli odkazem na získané tituly či dosaže-
nou kvalifi kaci.

EMOČNÍ AGILITA: Schopnost plynule se přizpůsobovat a reagovat na 
emoční prožitky, která vede k vyšší míře wellbeingu a větší výkon-
nosti.

EUSTRES: Pozitivní stres, který nás motivuje a zvyšuje naši výkonnost, 
na rozdíl od negativního a paralyzujícího distresu.

EXEKUTIVNÍ FUNKCE MOZKU: Kognitivní procesy, které umožňují plá-
novat, soustředit se, zapamatovat si instrukce a úspěšně zvládnout 
více úkolů.

EXPERIMENTÁLNÍ NASTAVENÍ MYSLI: Postoj otevřenosti a zvědavosti, 
který se zaměřuje na příležitost poučit se z každé zkušenosti, namísto 
dosahování konkrétních, předem daných výsledků.

GENERATIVITA: Využití osobního růstu k pozitivnímu působení na 
okolní svět, přičemž spíše než na trvalý odkaz je zaměřená na smys-
luplný přínos v přítomnosti.

HARMONICKÁ ČINORODOST: Vyrovnaný stav, kdy jsou myšlenky, emo-
ce a činy v souladu, díky čemuž se úkoly zdají být přiměřené, vzrušu-
jící a proveditelné.

ITERATIVNÍ PROCES: Metoda opakovaných cyklů pokusů, zpětné vazby 
a zdokonalování.
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KARIÉRNÍ ŽEBŘÍČEK: Tradiční lineární průběh kariérního postupu 
v rámci organizace nebo oboru, často kontrastující s nelineární port-
foliovou kariérou.

KASKÁDA DŮSLEDKŮ: Řada důsledků, jež jsou výsledkem jediné akce 
nebo rozhodnutí.

KLAM PLÁNOVÁNÍ: Tendence podceňovat časový odhad, náklady a rizi-
ka budoucích akcí a zároveň přeceňovat jejich přínosy, což často vede 
k přehnaně optimistickým plánům.

KLAM UTOPENÝCH NÁKLADŮ: Kognitivní zkreslení, které vede člověka 
k tomu, aby pokračoval v závazku, do nejž dříve investoval své zdroje 
(čas, peníze, úsilí), i když by bylo rozumnější od něj upustit.

KOGNITIVNÍ SKRIPTY: Podvědomé mentální rámce řídící vnímání a jed-
nání jednotlivců na základě minulých zkušeností a společenských norem.

KOLEKTIVNÍ INTELIGENCE: Skupinová inteligence vznikající spolu-
prací mnoha jednotlivců a umožňující lépe řešit problémy i zavádět 
inovace.

KOUZELNÁ OKNA: Okamžiky maximální kreativity a produktivity nastá-
vající, když se zcela ponoříte do činnosti a věnujete jí plnou pozornost.

KREATIVNÍ VÝZVY: Omezení nebo výzvy podporující inovativní řešení 
problémů.

KROUŽEK ZVĚDAVCŮ: Komunita orientovaná na skutečné partnerství 
a vzájemné učení, kde předpokladem zapojení do společné činnosti 
nejsou odborné znalosti, ale zvídavost.

KUŽEL NEJISTOTY: Vizuální a mentální model, který znázorňuje vzrůs-
tající rozsah možných výsledků v čase a je obrazem nevyhnutelné ne-
jistoty při předvídání budoucích událostí.

KVALITA PROŽITKU: Subjektivně vnímaná hodnota a uspokojení ply-
noucí ze způsobu využití času, nikoli z množství splněných  úkolů.
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LATERÁLNÍ DOVEDNOSTI: Rozmanité dovednosti získané napříč růz-
nými obory, které usnadňují inovativní řešení problémů a interdisci-
plinární působení.

LIMINALITA: Přechodná fáze mezi dvěma etapami nebo stavy, často 
charakterizovaná nejednoznačností a nejistotou.

LINEÁRNÍ CÍLE: Cíle, k jejichž dosažení vede nějaký předem stanovený 
a naplánovaný postup.

MAXIMALISTICKÝ POSTOJ: Tendence vybírat si vždy tu náročnější va-
riantu nebo se věnovat příliš mnoha činnostem současně; většinou 
vede k potížím s určováním priorit a dokončováním úkolů.

METAKOGNICE: Zvědavost zaměřená na vlastní vnitřní svět – myšlen-
ky, emoce a přesvědčení – s cílem lépe porozumět sám sobě a zlepšit 
svoje rozhodování a svou emoční regulaci.

MULTIPOTENCIÁL: Jedinec s různorodými zájmy a schopnostmi, který 
často vyniká ve více oblastech.

NAVIGAČNÍ NÁSTROJ: Pomůcka pro rozhodování, která rozšiřuje roz-
hodovací rámec a bere v úvahu jak vnitřní, tak vnější faktory.

NELINEÁRNÍ CESTA: Cesta, jež nevede po přímé, předvídatelné trajek-
torii, ale zahrnuje nečekané změny, odbočky a zkušenosti.

NEPŘEDVÍDATELNÁ UDÁLOST: Významná změna nebo narušení ohro-
žující status quo.

ODOLNOST: Schopnost rychle se vypořádat s problémy a přizpůsobit 
se změnám.

OSOBNÍ EXPERIMENT: Časově ohraničený závazek k určité opakující se 
činnosti, který si člověk stanoví sám pro sebe s cílem učit se a růst. 
Jeho základem je dohoda.
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OTEVŘENÁ VĚDA: Praxe otevřeného dokumentování výzkumného 
procesu, včetně chybných kroků a výzkumných metod, jež umožňuje 
spolupráci a vede k dřívějším objevům.

PLUS MINUS NEXT: Metakognitivní nástroj, který pomáhá uvědomit si 
dosažené úspěchy, vyhodnotit výsledky a přizpůsobit další rozhodnu-
tí, a jehož cílem je neustálé zlepšování.

POCIT BEZPEČÍ: Komunitou poskytovaná emocionální a praktická pod-
pora, která zvyšuje odolnost a stabilitu jednotlivce.

PORTFOLIOVÁ KARIÉRA: Profesní dráha, která se nezaměřuje na jed-
no dlouhodobé zaměstnání, ale zahrnuje více paralelních pracovních 
pozic nebo projektů.

PROKRASTINACE: Odkládání úkolů nebo jejich odsouvání na později, 
což může být projevem hlubších potřeb nebo vnitřních konfl iktů.

PROVENIENCE: Kontext a historie spojené s uměleckým dílem, včetně 
okolností jeho vzniku a vlastnictví.

PRVNÍ REAKCE: Automatická reakce vedoucí k pocitu nepohody, strachu 
a úzkosti tváří v tvář nejistotě, která vede k útoku, útěku či ustrnutí.

PŘEDPOJATÁ SETRVAČNOST: Mylné přesvědčení, že člověk by měl vždy 
jednat v souladu se svým dřívějším chováním nebo rozhodnutími, což 
potenciálně omezuje jeho růst a schopnost adaptability.

RADIKÁLNÍ OTEVŘENOST: Praxe spočívající v otevřeném zveřejňová-
ní postupů, rozhodnutí a chyb, která umožňuje spolupráci a přispívá 
k budování důvěry.

RITUÁL KAIROS: Drobný, opakovatelný úkon, který člověku pomůže 
rychle změnit své rozpoložení, znovu se napojit na vlastní tělo nebo 
získat příležitost k naladění se na sebe sama.

ROZHODOVACÍ PARALÝZA: Přehnané přemýšlení o situaci, které ve vý-
sledku člověku brání odhodlat se k rozhodnutí nebo činu.
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ROZHODOVACÍ RÁMEC: Kontext a perspektiva potřebné pro posouzení 
jednotlivých možností, včetně předpokladů, cílů a hranic ovlivňují-
cích rozhodovací procesy.

RŮSTOVÉ SMYČKY: Cykly pokusů, omylů a učení, které přispívají k ne-
ustálému zlepšování a rozvoji.

SALON: Setkání skupiny podobně smýšlejících jedinců zaměřené na 
sdílení myšlenek, které často vede ke značnému tvůrčímu a intelek-
tuálnímu růstu.

SEKVENČNÍ SOUSTŘEDĚNÍ: Přístup, kdy se soustředíme vždy na jeden 
úkol, přičemž na další se zaměříme až po dokončení předchozího úko-
lu.

SELFKOMPLEXITA: Míra, do jaké je identita jedince diferencovaná 
a rozdělená do jednotlivých rolí; ovlivňuje odolnost a emoční stabilitu.

SÍLA SDÍLENÍ: Výhoda spočívající v přístupu ke kolektivním znalostem, 
dovednostem a zdrojům komunity umožňující dosáhnout významné-
ho pokroku přesahujícího možnosti jednotlivce.

SKRIPT VELKÝCH IDEÁLŮ: Kognitivní skript způsobující, že naše jedná-
ní řídí touha po dosažení velkých, nebo přímo grandiózních úspěchů.

SKRIPT ZAJETÝCH KOLEJÍ: Kognitivní skript způsobující, že naše jedná-
ní řídí minulé události a jejich výsledky.

SKRIPT ZAVDĚČIT SE VŠEM: Kognitivní skript způsobující, že naše jed-
nání řídí touha zalíbit se druhým nebo získat jejich uznání.

SOUSTAVNÁ ZVĚDAVOST: Přístup k životu založený na zvědavosti, kte-
rý pozitivně přijímá nejistotu vnějšího prostředí a vnitřní odpor vní-
má jako užitečný zdroj informací.

SPOLEČNÉ FLOW: Intenzivnější kolektivní prožitek a vědomá produk-
tivita dosažená díky skupinové spolupráci.
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STAV FLOW: Mentální stav hlubokého ponoření a zapojení do činnosti, 
který často vede k vysoké míře kreativity a produktivity.

TOXICKÁ PRODUKTIVITA: Posedlost výkonností, která vede k vyhoření, 
stresu a zanedbávání wellbeingu i osobního naplnění.

TRANSAKTIVNÍ PAMĚŤ: Sdílený systém kódování, ukládání a vyhledá-
vání informací v rámci dané skupiny, kde se v různých oblastech od-
bornosti jednotlivci spoléhají jeden na druhého.

TROJÍ KONTROLA: Nástroj pro naslouchání signálům prokrastinace 
s ohledem na souhru tří faktorů: racionálního (hlava), afektivního 
(srdce) a praktického (ruka).

TYRANIE ÚČELOVOSTI: Tlak na nalezení jediného a všeobjímajícího 
smyslu života či kariéry.

UČENÍ SE NA VEŘEJNOSTI: Proces získávání znalostí a dovedností v ko-
munitě nebo veřejném prostředí, kdy se dělíme o získané poznatky, 
zkušenosti a poučení z chyb.

VĚDOMÁ PRODUKTIVITA: Praxe spočívající v soustředěné pozornosti 
a plném zaujetí pro daný úkol, nikoli v pouhém zaměření na efektivitu.

VOLNĚ PLYNOUCÍ ÚZKOST: Trvalá obava, která není vázaná na žádnou 
konkrétní hrozbu nebo situaci.

ZÁKLADNÍ POTŘEBY: Základní psychologické nebo emocionální po-
hnutky, které ovlivňují chování a rozhodování.

ZÁMĚRNÁ NEDOKONALOST: Záměrné rozhodnutí být v některých ob-
lastech života dočasně průměrnými a pracovat na tom, abyste excelo-
vali v jiných, čímž upřednostníte dlouhodobé mistrovství před krát-
kodobou touhou po naprosté dokonalosti.

ZÁVAZKOVÝ MECHANISMUS: Metoda, jež slouží k tomu, aby se člověk 
zavázal k plnění nějakého plánu nebo k jiné činnosti, kterou je pro něj 
jinak obtížné udělat.
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Poděkování

Tato kniha se sice jmenuje Malé experimenty, ale představuje ten 
nejdůležitější a nejvíce transformativní experiment v mém živo-
tě. Při psaní děkovných slov si uvědomuji, kolik vynikajících lidí 
se na vzniku této knihy podílelo. Od první jiskřičky inspirace až 
po poslední stránky jsem měla to štěstí, že jsem byla obklopena 
komunitou, která přede mne stavěla výzvy, podporovala mě a po-
máhala mi těmito neznámými oblastmi proplouvat. Všem, kteří 
jakkoli přispěli ke vzniku této knihy: vězte, že jste v mém životě 
zanechali trvalou stopu. Bez vás by tato kniha neexistovala.

Můj nejhlubší dík patří Megan Newman a neuvěřitelnému 
týmu nakladatelství Avery/Penguin Random House za to, že mi 
jako začínající autorce věřili. Jsem zavázána svému redaktorovi 
Jacobu Surpinovi, jehož pečlivé připomínky a podnětné návrhy 
pozvedly úroveň mého díla. Zvláštní poděkování patří Saře Grace 
za to, že mi byla mimořádnou intelektuální partnerkou a pomohla 
mi jasně formulovat mé myšlenky. Jsem také hluboce vděčná své 
agentce Lise DiMona, která mi poskytovala vytrvalou podporu 
a poradenství, když jsem objevovala úskalí nakladatelského světa.

Jsem vděčná Tiagu Fortemu, jenž mě nejen povzbudil, abych 
se na tuto cestu vydala, ale také se se mnou velkoryse podělil 
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o své zkušenosti a znalosti. Jamesi Clearovi děkuji, že mě pře-
svědčil, abych tuto knihu napsala v angličtině, i když to není můj 
rodný jazyk. Dodal jsi mi potřebnou odvahu, abych vytrvale hle-
dala ideálního nakladatele, který by ji vydal v angličtině. Jsem 
zavázána také své báječné síti internetových přátel a kolegů spi-
sovatelů za jejich podporu a zpětnou vazbu. Jsou to Ali Abdaal, 
Alyssa X, Amanda Natividad, Ana Lorena Fábrega, Ankit Shah, 
Arvid Kahl, Ben Meer, Ben Mercer, Charlo� e Crowther, Dan 
Ship per, David Hoang, Duke Stump, Gemma Milner, Izzy Sealey, 
Jay Clouse, Jenny Wood, Jo Franco, Jonny Miller, Khe Hy, Lawren-
ce Yeo, Marie Poulin, Nat Eliason, Nick Gray, Nick Milo, Nir Eyal, 
Noah Kagan, Oliver Sauter, Paul Millerd, Polina Pompliano, Rand 
Fishkin, Ryder Carroll, Sarah Stockdale, Simone Stolzoff , Steph 
Smith, Ryan Mayer a Yina Huang – ať už jsme spolu vedli dlouhé 
otevřené rozhovory, posílali jste mi krátké hlasové vzkazy plné 
dobrých rad, nebo jste mě seznámili s někým, kdo mi pomohl 
posunout tento projekt dál, každý z vás sehrál důležitou roli při 
zrodu této knihy.

Nekonečným zdrojem inspirace a motivace na mé cestě byla 
komunita Ness Labs. Podnětné rozhovory, které jsme zde vedli, 
a vaše příběhy o tom, jak myšlenky, o nichž píši, ovlivnily vaše 
životy, mě poháněly kupředu. Zvláště jsem vděčná členům ko-
munity, kteří se dobrovolně zapojili jako beta čtenáři – byli to 
Bronagh Mallon, Ida Josefi ina, Madi Taske� , Monica Lim, Nivi 
Achanta, Olivia Pa� erson, Oran Kangas, Sarah Toner, Susan Tian 
a Visakan Veerasamy –, za to, že si našli čas na přečtení prvních 
verzí rukopisu a poskytli mi detailní zpětnou vazbu, která na-
pomohla výsledné podobě knihy. Velmi děkuji všem velkorysým 
respondentům, kteří si na mě udělali čas a na mé otázky odpoví-
dali upřímně, otevřeně a s odvahou ukázat svou pravou tvář. Váš 
přínos pro tuto knihu je neocenitelný a já jen doufám, že jsem 
vaše zkušenosti na těchto stránkách dostatečně zhodnotila.

Svému týmu v Ness Labs, který tvoří Maame Yaa Serwaa Bo-
na-Mensa, Farah Guzman, Haikal Kushahrin a Joseph Opoku, 
jsem vděčná za výjimečnou práci a obětavost, s níž mi pomáhají 
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rozvíjet a podporovat komunitu Ness Labs. Děkuji také Stephanii 
Lee a Stevenu Alexandru Youngovi za strategické poradenství, 
díky němuž se tato kniha dostala k těm, kteří ji nejvíce potřebují.

Zvláštní poděkování chci vyjádřit svým školitelům z dokto-
randského studia profesorce Eleanor Domme�  a doktoru Vin-
centu Giampietrovi za to, že podporovali mou mimořádně zví-
davou mysl a umožnili mi, abych se věnovala svým nejrůznějším 
zájmům. Vaše důvěra mi umožnila napsat tuto knihu během 
doktorandského studia na King’s College v Londýně. Těším se na 
společný výzkum v dalších letech.

Děkuji mentorům, kteří formovali mou profesní cestu ve 
společnosti Google i jinde: jsou to Lorraine Twohill, Amy Brown, 
Nishma Patel Robb, Feng Xu, Ma�  Waddell, Torsten Schuppe, 
James Elias, Yonca Dervisoglu, Steve Vranakis a Peter Vester-
backa, ale také asistenti a produktoví/marketingoví manažeři, 
s nimiž jsem měla tu čest zahájit svou kariéru.

Svým přátelům – jsou to Charis, Anaïs, Cannelle, Corin, Tobi, 
Paco, Inès, Jem, Brian, Luke, Sam, Ed, Paraskevį, Seetha, Valou, 
Hugo, Lilou, Ma� , Lucho, Elyass, Loulou, Niko, Niri, 
 omas, Aga-
the, Gastón, Krzysztof, Pedro, Julie� e, Grace, Ann a Henri – děku-
ji, že jste se mnou sdíleli mé radosti i pochybnosti. Vaše přátelství 
je pro mě vším. Zvláštní poděkování patří mému chlupatému ka-
marádovi, panu Veverkovi, který vždycky ví, kdy mi má tlapka-
mi zaťukat na okno a připomenout, abych si udělala přestávku 
a podělila se s ním o mandle. Jeho nečekané návštěvy mi během 
dlouhých dnů strávených psaním přinášely tolik potřebné oka-
mžiky radosti.

Jsem neskonale vděčná svým rodičům Sandře a Sergovi, kteří 
ve mně vždy dokázali vzbudit pocit, že možné je úplně všechno. 
Děkuji, že jste po mém boku ochotně přijímali můj vývoj a pro-
měny a ukázali mi, že člověk se nikdy nepřestane rozvíjet. Těším 
se na další společné cesty, tetování a osobní transformace. Mým 
sourozencům Morgane, Xavierovi a Samirovi, s nimiž jsem pro-
žívala veselé i vážné chvíle, tajemství a dobrodružství – vidět, jak 
úžasní lidé se z vás stali, mě naplňuje radostí.
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Mému partneru Paulovi, který mi dává absolutní svobodu 
prozkoumávat a růst: děkuji ti za tvou neochvějnou víru ve mne 
a za tvou bezpodmínečnou lásku. Jsem nadšená, že mohu po této 
objevitelské cestě kráčet po tvém boku a sdílet s tebou všechna 
mezidobí našeho experimentálního života.

Tuto knihu věnuji své babičce Omě, která nikdy neměla mož-
nost naučit se číst a psát a byla by na mě velmi pyšná.
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