
1



2

Duševní lenost  
Když myšlení bolí

Vyšlo také v tištěné verzi

Ivo Toman

Duševní lenost - Když myšlení bolí – e-kniha
Copyright © TAXUS International s.r.o., 2025

Všechna práva vyhrazena.
Žádná část této publikace nesmí být rozšiřována

bez písemného souhlasu majitelů práv.



3



4

TAXUS International s.r.o., Praha
© Ivo Toman, Praha, 2025, www.IvoToman.cz
Úpravy textů: Isabella Rossini, Andrea Rossini,  
Michaela Procházková, Jan Podolský
Jazyková korektura: imprimis
Počítačová sazba a grafická úprava: © 2025 KYNO – Gabriela Novotná
Návrh obálky © 2025 KYNO – Gabriela Novotná
Sazba: © Ivo Toman, KYNO – Gabriela Novotná
1. vydání
ISBN tištěné verze 978-80-87717-43-1
ISBN e-knihy 978-80-87717-44–8 (1. zveřejnění, 2025) (epub)
ISBN e-knihy 978-80-87717-45–5 (1. zveřejnění, 2025) (mobi)
ISBN e-knihy 978-80-87717-46–2 (1. zveřejnění, 2025) (ePDF)

2009_book_debordelizace_ISBN 858-6-11-22023-8

11. apríla 2017 14:16:39



5

Duševní lenost
Když myšlení bolí

Ivo Toman



6

OBSAH 

Část I. Úvod 	 9
Dobrá lenost × špatná lenost 	 10
            Duševní lenost je silný soupeř	 15
            Co školství a duševní lenost? 	 20
Část II. Příčiny duševní lenosti	 25
Energetická výhodnost	 26
            Snaha cítit se dobře	 31 
            Geny	 33
            Hormony	 34
Strachy, které způsobují duševní lenost	 36
Malá vnitřní motivace	 42
            Past typologie	 47
Vliv prostředí	 50
Část III. Důsledky duševní lenosti	 59
Neumíme se soustředit 	 60
            Namísto myšlení jednáme	 65
            Řešení pro lepší soustředění	 68
            Odysseus a Sirény	 70
            Problém přebijte něčím silnějším 	 72
Naučené nepoužívání 	 76
            Oslabování slabých	 79
Nedůslednost	 82
            Řešení nedůslednosti 	 88
            Kompromisy aneb Kdy (ne)být důsledný	 91
            (Ne)důležité a (ne)příjemné	 93
Šokující pravda o silných a slabých stránkách	 96
Rozhodujeme se špatně	 102
            Zavádíme si pomocná pravidla	 106
            Spoléháme na odborníky v nepředvídatelných oborech	 110
            Řešení pro lepší rozhodování	 115
            Pre mortem analýza	 118
Nekriticky věříme líbivým příběhům	 122



7

            Řešení, jak odoláte nekritické víře v líbivé příběhy	 130
Sociální lenost	 132
            Proč největší chyby vznikají kolektivně	 136
            Řešení sociální lenosti	 142
Část IV. Další postupy, jak zvládat duševní lenost	 147
Postoj	 148
Smysluplnost	 152
Naučte se učit	 160
            Paměť	 162
            Učení	 166
            Testování	 171
            Další účinné studijní metody	 176
            Moudrost	 180
Kreativita a líné myšlení	 184
            Jak zvýšíte svou kreativitu	 189
Závěr	 198
Použitá literatura 	 200
Odkazy a poznámky	 202
Mapa duševní lenosti	 206



8



9

Část I. 
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Dobrá lenost   
˟   
špatná lenost
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Lenost může být fyzická, duševní i obojí.
Tělesnou (fyzickou) lenost nemusím moc vysvětlovat. Pokud mů-

žeme zvolnit, zvolníme. Pokud stojíme a můžeme si sednout, sedne-
me si. Pokud sedíme a můžeme si lehnout, lehneme si. Jsme prostě 
pohodlní tělesně se namáhat. 

Fyzická lenost však nemusí být špatná. Je jedním z motorů pokro-
ku, neboť vynalézáme to, co nám zlepšuje a zjednodušuje život. Ten, 
kdo vynalezl kolo, si chtěl snížit námahu. Víte, že myčku na nádobí 
vynalezla žena? Vadilo jí pracné umývání nádobí. 

Téměř všechny vynálezy lidstva vznikly z lenosti, pohodlnosti, vy-
chytralosti, touhy zbohatnout nebo v něčem nad někým zvítězit. Tedy 
ze sklonů v podstatě padoušských. Předpokládám, že většina z vás, 
kteří teď čtete tato slova, v sobě máte jistou fyzickou lenost. Nekopete 
krumpáčem kvůli vydělávaní peněz, ale jen čtete (nebo posloucháte) 
úvahu o lenosti. Lidé díky fyzické lenosti hledají způsoby, jak být 
úspěšnější s menší námahou, tedy jak s tím „vydrbat“. 

Odmalička slýcháváme, že lenost je špatná vlastnost. Být líný má 
negativní význam. V katolické víře je lenost jedním ze sedmi hlavních 
hříchů. Také komunisté říkali: „Kdo nepracuje, ať nejí.“ Výsledkem 
je, že lidé se za lenost stydí. Spojují ji s pocity viny. Jenže pravda čas-
to bývá složitější, protože větší pracovitost často k úspěchu nevede. 
Naopak fyzická lenost spolu s podnikavostí pomáhá pokroku. Kdy-
by nebylo fyzické lenosti lidí, nebyla by jízdní kola ani automobily 
dostupné široké veřejnosti. Největší průkopník ve výrobě aut Henry 
Ford k tomu napsal: „Prvním krokem ke zdokonalení procesu montá-
že bylo uzpůsobení výroby, aby práce přicházela k dělníkům, a ne na-
opak. Nyní se ve všech provozech řídíme dvěma hlavními zásadami:  
aby člověk pokud možno nikdy nemusel udělat víc než jeden krok  
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a zadruhé aby se nikdo nemusel nikdy ohýbat.“1

Spousta zlepšení a vynálezů vznikla jen proto, že si lidé chtěli uleh-
čit život. Pohodlnost často rozhoduje o komerčním úspěchu. Jakmile 
mají zákazníci s jistými produkty pohodlnější život, často zaplatí i za 
to, co k životu vůbec nepotřebují. 

Mnoho úspěšných lidí je fyzicky líných. Hodně času jsem na sklon-
ku jeho života strávil s doktorem Radimem Uzlem. Pořádali jsme mu 
přednášky a vydali jeho životopis. Radim Uzel nikdy dobrovolně 
nesportoval. Jako student tělocvik nenáviděl. Nikdy nebyl na fotba-
le nebo na hokeji, ani jako divák. Byl líný fyzicky. Rozhodně však 
ne duševně. Napsal desítky knih. Věnoval se spoustě aktivit: politice, 
přednášel, točil vzdělávací i zábavné pořady a reklamy. Byl soudním 
znalcem, cestoval, hrál divadlo a stále se vzdělával. To vše ho po-
souvalo k úspěchu. Byl sice fyzicky líný, ale duševně naopak velmi 
pracovitý.

Pozor, i zde extrémy škodí. Pokud máme 30 kilogramů nadváhy  
a nehýbeme se, pak nám tato fyzická lenost škodí.

Nezaměňujte fyzickou lenost
a lenost myslet!

V této knize se budu věnovat duševní (myšlenkové) lenosti. Tedy 
těm psychickým stavům, ve kterých se nám nechce cíleně přemýšlet 
a vyhýbáme se duševnímu úsilí. Kvůli duševní lenosti nechceme pře-
mýšlet nad řešením úkolů, podstupovat namáhavé hlubší zamyšlení, 
plánovat nebo měnit své názory. Místo „těžkého“ přemýšlení spolé-
háme na jednoduché zkratky nebo nekritické přejímání názorů jiných 
lidí.

S duševní leností souvisí povrchní plytké myšlení. Rychle odpo-

Nezaměňujte fyzickou lenost
a lenost myslet!
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vězte na otázku: Když v závodě předběhnete závodníka na druhém 
místě, na jakém místě budete?

???
Spousta lidí odpoví: „První.“ 
Jenže správná odpověď je: „Druhý.“ Na to se musíte trochu sou- 

středit.
Podobné otázky se pokoušejí změřit tendenci člověka překonat 

první nesprávnou odpověď, která mu přijde na mysl.2

Další otázka: Kterým směrem jede autobus – doleva, nebo doprava?
 

U nás doleva, protože nejsou vidět dveře, které bývají vpravo ve 
směru jízdy (v Anglii je to opačně). Správné řešení někoho napadne 
hned, ale většina lidí se i zde musí trochu zamyslet. 

Také je možné, že se vám vůbec nechce přemýšlet nad nějakým 
obrázkem autobusu. Je vám úplně lhostejné, kam ten autobus jede.  
A o tom to je – lenost myslet můžeme nazývat lhostejností. Jde o ne- 
ochotu soustředit se na něco náročnějšího nebo zabývat se vnitřním 
světem. Místo toho si zvolíme útěk do jednodušších myšlenkových 
stavů nebo fyzickou aktivitu nebo nějaké potěšení… Prostě cokoli, 
jen abychom se nemuseli namáhat myšlením. Namísto vnitřního světa 
(hluboké myšlení a starosti) si raději zvolíme podněty zvenčí, které 
jsou většinou zbytečné a neužitečné. A tak zabíjíme čas sledováním 
televize, poslechem rádia nebo hudby, věnujeme se každodenní rutině 
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a vedeme prázdné hovory s jinými lidmi. Proč to děláme?
Protože tyto podněty zvenčí jsou příjemnější než věci důležitější, 

ale „nepohodlné“, nad kterými musíme přemýšlet.

Jsem nejmladší ze tří bratrů. Vzpomínám si, že když jsem byl dítě, 
o víkendu každý z nás musel splnit jeden ze tří úkolů. Jeden utíral 
prach, druhý vysával a třetí musel celé rodině umýt boty. Další týden 
jsme se vystřídali. Já nenáviděl umývání bot. Dodnes mi to připadá 
odporné.

Když jsem nastoupil na gymnázium, musel jsem se více učit. Učení 
je duševně namáhavé. Musíte se na chvíli zklidnit, soustředit se, na 
vše ostatní „zapomenout“ a učit se spoustu věcí pro puberťáka nesmy-
slných. A tak jsem si sedl, otevřel učebnici, podíval se do ní… 

… a šel jsem umýt ty boty. Jen abych se nemusel učit. Ta odporná 
fyzická práce mi byla milejší než duševní námaha. Naštěstí jsem brzy 
pochopil nesmyslnost tohoto počínání a naučil jsem se učit. Naučil 
jsem se překonávat svou duševní lenost. Jak?

To vám ukážu v této knize.
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DUŠEVNÍ LENOST JE SILNÝ SOUPEŘ

Na vysoké škole jsem poznal spolužáky, kteří nádherně kreslili  
a malovali. Dali jste jim fotku své přítelkyně nebo přítele a oni podle 
ní namalovali nádherný portrét do posledního detailu. Každý vlas jste 
rozeznali. Měli talent a bavilo je to. Dlouhé hodiny ve dne v noci ma-
lovali. Měli ideální předpoklady pro navrhování nábytku a interiérů. 
Jenže spousta těchto géniů školu nedokončila. Přišly těžké zkoušky  
z neoblíbené matematiky, nauky o dřevu, chemie, automatizace nebo 
termodynamiky, které je nebavily, a tak jim věnovali málo své psy-
chické energie. Nebyli hloupí, byli duševně líní učit se to, co je ne-
bavilo. Proto byli vyhozeni ze zkoušky a pak i ze školy. O výsledku 
studia rozhodly předměty, které nás nejvíce nebavily. 

Jeden spolužák nebyl moc chytrý. Jeho otázky u nás vyvolávaly 
smích a u našich kantorů šílenství. Všichni ho měli za troubu. Jen-
že ten trouba školu dostudoval. Nebyl sice chytrý, ale byl mistrem  
v překonávání duševní lenosti. Stále chodil na konzultace. V době, 
kdy jsme my ostatní seděli v hospodě, on seděl nad skripty. Byl snaži-
vý a pokorný. Dal tomu více než ostatní a zvládl to. Někteří chytřejší, 
ale duševně línější spolužáci nedostudovali, jelikož jejich duševní le-
nost byla silnější než vnitřní motivace překonat ji. 

Ti, kteří uspějí, umí opakovaně překo-
návat nechuť k tomu, co je nebaví!

O duševní lenosti napsal už před více než 100 lety Henry Ford tyto 
myšlenky: „Dělání jedné a té samé věci stále dokola a stále stejným 
způsobem je pro určitý druh lidí děsivou představou. Jiným lidem 

Ti, kteří uspějí, 
umí opakovaně překonávat 

nechuť k tomu, co je nebaví!
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opakující se práce vůbec děsivá nepřijde. Ve skutečnosti je pro ně 
mnohem horší představa, že by snad nad něčím museli přemýšlet. Za 
ideální práci považují takovou, kde není třeba projevovat jakoukoli 
vlastní kreativitu… Průměrný člověk chce práci, která by nebyla pří-
liš fyzicky náročná, ovšem ještě mnohem důležitější pro něj je, aby 
při ní nemusel myslet… Myšlení je tou nejtěžší prací vůbec a to je 
pravděpodobně také důvod, proč tak málo lidi myslí.“3

Duševní lenost je tak silná, že lidé jsou dokonce ochotní sami sebe 
fyzicky týrat, než aby byli sami s vlastními myšlenkami a jen pře-
mýšleli. Při pokusech v průběhu patnácti minut nařízené nudy mohli 
studenti přemýšlet, nebo si dávat nepříjemné slabé elektrické rány, 
což většina z nich také dělala. Chápete to? Patnáctiminutová samota 
s vlastními myšlenkami je pro mnoho lidí tak nepříjemná, že si raději 
sami způsobují elektrické šoky.4 Je překvapivě těžké jen přemýšlet  
a nemít mobil, počítač, žádnou hračku, prostě nic.

Syn nosil do školy batoh, který vážil téměř třetinu jeho vlastní váhy 
– přes 10 kilogramů bez svačiny a pití. V pondělí jsem se ho zeptal: 
„Proč máš tu tašku tak těžkou?“ Začal jsem mu z batohu vytahovat 
sešity a učebnice a ptal jsem se: „Chemie. Kdy máte chemii?“

„Ve středu.“
„Tak proč máš v batohu učebnici chemie?“ divím se.
„Co kdybych se na to učil?“
Na to se ho ptám: „Už ses někdy v pondělí ve škole učil na něco, 

co je ve středu?“
„Ne.“
On není hloupý. Je jen duševně líný. Nechce se mu každý den kon- 

trolovat batoh a třídit, co nepotřebuje. Místo přemýšlení se bude ra-
ději fyzicky namáhat a tahat s sebou vše, co potřebuje na celý týden.

U dětí je to spíše úsměvné. Jenže pak v dospělosti je výsledkem 
duševní lenosti to, že lidé neuspějí v tom, v čem původně uspět chtěli.

Teď přišel čas ujasnit si jeden velmi důležitý omyl, a to že duševní 
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lenost lidé zaměňují za prokrastinaci.

Duševní lenost není prokrastinace
Prokrastinace je odkládaní úkolů a rozhodování. Jenže duševní le-

nost není o odkládání. Místo abych to odložil na jindy, tak to: 
	 •	 vůbec nikdy neudělám
	 •	 nebo to udělám, ale odfláknu to 
	 •	 nebo to přímo sabotuji.

Tu sabotáž vám objasním na příkladu. Můj otec i děda rádi hráli 
šachy. Bylo tedy přirozené, že i já jsem se naučil šachová pravidla  
a brzy jsem se ocitl v šachovém kroužku. Jenže mě to nebavilo. Bylo 
to pro mne málo akční. Přemýšlení nad tím, co asi nastane na ša-
chovnici za dva, za tři nebo za pět tahů je namáhavé a únavné a bere 
to energii. Nechtěl jsem přemýšlet nad příštími tahy. Často jsem za-
čal záměrně dělat chyby, abych rychleji ztrácel figurky a tím urychlil 
svou prohru. Chtěl jsem to mít rychle za sebou. Sabotoval jsem sám 
sebe. Navíc jsem zjistil, že to záměrné přicházení o figurky je mno-
hem zábavnější než úmorné přemýšlení nad hrou. 

Nešlo tedy o prokrastinaci. Neodkládal jsem to, ale záměrně sa-
botoval, abych nemusel myslet. Prokrastinace je odsunutí problému 
na později. Zde jde o jiný myšlenkový stav, kdy na něco nechceme 
myslet vůbec, abychom necítili „psychickou bolest“.

Z toho vyplývá další závěr – duševně líní jsme na něco. Dodnes 
mne nebaví hrát šachy nebo dámu, ale dlouhé roky i po večerech pra-
cuji na jiných myšlenkově náročných úkolech. Například na této kni-
ze. Takže namáhavě přemýšlet nechceme jen u něčeho. A každý to 
máme nastavené jinak. To, co je pro jednoho zdrojem utrpení, může 
být pro jiného vzrušující. Spousta lidí šachy miluje. 

Teď vám dám malý test. Ve které z následujících tří oblastí chybu-
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jete nejvíce? 
	 1.	Neschopnost určit priority. 
	 2.	Neschopnost nebo nechuť řídit se podle těchto priorit. 
	 3.	Malá kázeň jednat podle priorit. 

???
Napište: Správná odpověď je: . . .

Nejspíš jste tento test přeskočili, odflákli a správnou odpověď ne-
napsali. Většina lidí to udělá, jelikož: 
	 1.	�Je to abstraktní úkol, při kterém se musíme soustředit více než  

u jednoduchého a konkrétního úkolu.
	 2.	�Jsme duševně líní. Kdyby šlo o prokrastinaci, odložili bychom to. 

Jenže my se tím nechceme zabývat vůbec. 

Prokrastinace → odložím to.
Fyzická lenost → nechci to dělat.

Duševní lenost → nechci na to ani myslet.

Ale nezoufejte. Tato kniha vám pomůže. 

Duševní lenost není přirozené zapomínání
Lidé si často říkají: „Já jsem blbec! Zase jsem na něco zapomněl.“ 
Nemusíte být hloupí, abyste zapomínali. Naopak zapomínat musí-

te, protože nové myšlenky potřebují prostor. To, že máte někdy okno, 
je v pořádku. Jde o přirozené zapomínání a je to i projev toho, že jste 
zdraví. Existují totiž lidé, kteří nic nezapomínají. Pamatují si opravdu 
všechno. Jsou nešťastní a brzy umírají. 

Představte si, že si budete pamatovat vše. Vraťme se do školy. Ko-

Prokrastinace 	 → 	 odložím to.
Fyzická lenost 	 → 	 nechci to dělat.
Duševní lenost 	 → 	 nechci na to ani myslet.
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lik je 2 × 3? 
Je to 5? 6? 8? 7? 4? 
???  
Co kdybyste si pamatovali všechny možnosti tak, jak jste je v dět-

ství hádali, a váš mozek by všechny považoval za pravdivé?
???
To byste měli v hlavě strašný mišmaš. Protože nejčastější (správná) 

odpověď je šest, ty špatné odpovědi jste časem pozapomínali a na-
konec si pamatujete správnou odpověď. Takže ode dneška si říkejte: 
„Zase jsem na něco zapomněl. To nevadí. Je to přirozené.“ 
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CO ŠKOLSTVÍ A DUŠEVNÍ LENOST? 

Školní vzdělávání je nucené vzdělávání. V posledních letech jsou 
metody používané ve školství mírnější, avšak učení je stále dětskou 
prací, kterou děti musí vykonávat. Místo Komenského škola hrou děti 
brzy zjistí, že učení není hra. Je to tvrdá práce.

Známkování je relativně nový vynález, pravěkým lovcům jejich 
výkon nikdo nepoměřoval. Ani středověký ševcovský učeň nedostal 
výuční glejt s jedničkou za „tkaničky“ a čtyřkou za „přezky“. Absol-
vent oxfordské univerzity za časů Shakespeara si buď odnesl titul, 
nebo ne. Snaha o známkování vznikla se zavedením všeobecného 
vzdělání za průmyslové éry. Továrny a ministerstva si zvykly popi-
sovat svět v číslech a školy je následovaly. Hodnota každého žáka se 
vyjadřovala průměrem jeho známek a hodnota učitelů průměrem celé 
školy. Byrokrati tak získali měřítko, jenže také to způsobilo změnu 
zaměření škol. Mnohé školy se místo vzdělávání brzy soustředily na 
získávání co nejlepšího stupně hodnocení. Jenže získat dobré známky 
je jedna věc a skutečně rozumět literatuře, biologii či matematice věc 
druhá. Když má škola volit mezi vzděláním a hodnocením, dá před-
nost známkování. Proto se v současném školském systému studenti 
snaží o co nejlepší známky, díky nimž mohou získat lepší zaměstna-
neckou pozici. A ti úspěšní pak samozřejmě podporují systém, který 
jim k ní dopomohl.5

Škola nám nepomůže v řešení závažných problémů v dospělosti, 
protože to, co se učíme ve školách, není životní moudrost. Úlohy ve 
škole a v IQ testech mají úplně jiné znaky než problémy, se kterými 
se potýkáme ve skutečném životě a v práci. Ve skutečném životě ne-
máme tak dokonale přesné zadání problémů, jako jsme dostávali ve 
škole. Navíc nevíme, jak se svět bude vyvíjet. Rozdíly vidíte v násle-
dující tabulce:
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Jak vidíte, úlohy ve škole jsou dobře definované, ale v praxi bývá 

zadání špatné.
Ve škole nám úlohy formulují jiní lidé, ale v životě si je zadáváme 

sami.
Ve škole máme všechny informace potřebné k vyřešení, ale v živo-

tě podstatné informace chybí.
Ve škole víme přesně, kolik je správných odpovědí. V životě ne-

víme, kolik je řešení. A pokud je jich více, každé má nějaké výhody  
a nevýhody. 

Ve škole je jedna nebo málo metod na získání správných odpovědí. 
V životě nevíme, kolik je metod.

Úkoly ve škole většinou nemají žádný vztah ke každodenním zku-

Úlohy ve škole a v IQ testech Problémy v životě

Jsou dobře definované. Jsou špatně definované.

Formulují je jiní lidé. Formuloval je řešitel sám.

Mají všechny informace  
potřebné k vyřešení. 

Podstatné informace pro 
řešení chybí. 

Mají přesně daný počet
správných odpovědí.

Neví se, kolik je řešení. 
Pokud je jich více, 
každé má nějaké výhody   
a nevýhody. 

Předpokládají jednu nebo
málo metod na získání 
správných odpovědí.

Neví se, kolik je metod.

Většinou nemají žádný vztah 
ke každodenním zkušenostem.

Souvisí s každodenní  
zkušeností.

Neovlivní život mimo školu. Ovlivní další životní oblasti.
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šenostem. Naopak v životě úkoly souvisí s každodenní zkušeností.
A úkoly ve škole nemají žádný vliv na život mimo školu.  
Z předchozích řádků vyplývá, proč si vysoce vzdělaní lidé v prak-

tickém životě často neporadí, a naopak proč lidské stádo často ovlád-
nou „průměrní žáci“. 

Problematiku duševní lenosti jsem v této knize rozdělil na tři 
oblasti:
	 1.	�Nejprve pochopíme, proč jsme líní přemýšlet – příčiny duševní 

lenosti.
	 2.	Pak zjistíme, co z toho vyplývá – následky duševní lenosti.
	 3.	Nakonec najdeme řešení.

Tyto tři oblasti tvoří Mapu duševní lenosti na konci knihy. Ve zbý-
vajících třech částech knihy se na ně podíváme podrobněji. Pojďme 
tedy na to.
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Část II. 
Příčiny  
duševní lenosti
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Energetická 
výhodnost
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Proč své aktivní myšlení někdy „vypínáme“?
Lidský mozek je energetický luxus. Spotřebuje asi 20 procent ener-

gie celého těla. Na jednotku hmoty „spálí“ 8–l0krát víc energie než 
kosterní sval.6 Soustředěné přemýšlení je náročné a namáhavé. No 
schválně, vypočítejte z hlavy násobek dvou čísel 34 × 56.

???
A pak že mozek je nejvýkonnější počítač! Není, přestože spousta 

koučů tvrdí opak.

Duševní lenost nás chrání, aby se mozek „nepřehřál“. Mike Peasly 
a Jon Acuff položili 10 000 lidem otázku: „Jaké pocity ve vás přílišné 
přemýšlení vyvolává?“ 

73 % odpovědělo „neschopnost“ a 52 % řeklo, že je přílišné myš-
lení „vyčerpává“. Proč? 

Protože při přemýšlení rychle zabloudíme k negativním před- 
stavám.7 

Mozek se kupodivu velmi namáhá i v  klidu. „Klidový stav“ 
mozku ve skutečnosti žádným klidem není. Je v něm velká aktivita  
v oblasti čelních laloků. Opačně je to s aktivitou oblastí mozku namá-
haných cílenou úlohou. Podobně jako misky váhy: jedna miska jde 
nahoru a druhá dolů. Jakmile se začneme zabývat nějakým podnětem, 
klesne aktivita „klidového“ systému. Pokud jsme naopak na něco sou-
středění a najednou nás napadne jiná myšlenka nebo nás něco vyruší, 
naše pozornost klesne a staneme se na chvíli duševně nepřítomnými. 
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Myšlenkový autopilot
Nemůžeme být stále ve střehu. Soustředit se a dávat pozor je pro 

mozek namáhavé. Musíme proto občas „vypínat“. Největším vypnu-
tím je spánek, ale existují jiné, pomocné strategie. 

První je autopilot, ve kterém trávíme podstatnou část našeho života. 
Až polovinu všech činností děláme zcela automaticky, nepřemýšlíme 
o nich. Když ráno jdeme do práce, přemýšlíme při chůzi o té chůzi? 
Když pijeme a pak čůráme, přemýšlíme o fyziologii a homeostázi ve 
svém těle? 

Nepřemýšlíme o tom. Jedeme na autopilota a asi 40 % našeho bdě-
lého stavu zabírají zatoulané myšlenky.8

Z těchto důvodů jakmile vejdeme do autobusu, vlaku nebo metra, 
náš autopilot vytáhne mobil. Spousta lidí přijde domů a hned pustí rá-
dio nebo televizi. Když se jich zeptáte, proč to dělají, řeknou: „Abych 
měl nějakou kulisu.“ Ve skutečnosti takto dávají mozku podněty zven-
čí a nemusí sami myslet. Pasivně si zvenčí dodávají duševní potravu. 
Tito lidé většinou nečtou knihy. Čtení je totiž poměrně namáhavé na 
krátkodobé soustředění, což je opakem duševní lenosti.

Už víme, že mozek spotřebuje spoustu energie. Je to namáhavé,  
a proto se mozek „šetří“ a my děláme to, co je pro mozek nejpoho-
dlnější – jedeme bezmyšlenkovitě na autopilota. Navíc dnešní rychlá  
a povrchní doba přinesla další „vychytávky“, abychom přemýšleli co 

Stav klidu

Stav kliduSoustředění

Soustředění



29

nejméně. Představte si, že vás čeká delší cesta v městské dopravě. 
Máte u sebe knihu a chytrý telefon. Co si vytáhnete na čtení: knihu, 
nebo telefon?

???
Jelikož se děláme lepšími, než doopravdy jsme, toužíme odpově-

dět: „Knihu.“
Jenže většinou si vybereme mobil.  
Mezi ideálním jednáním a skutečným jednáním je obrovská pro-

past. Stejně velká propast je mezi tím, co si přejeme dělat, a tím, co 
opravdu uděláme. Takže co v té městské dopravě uděláme? 

???
Při čtení knihy postupujeme lineárně – čteme slovo po slově 

(rychločtenáři po skupinách slov), řádek po řádku. Představujeme 
si děj, napadají nás podobné příběhy a souvislosti s naším životem 
– prostě při čtení aktivně přemýšlíme. Musíme přemýšlet, jinak by-
chom hned zapomněli, co čteme. V myšlenkách moc nepřeskakujeme 
z jednoho tématu na jiné.

Pokud ale vezmeme do ruky chytrý telefon, postup změníme – u mo- 
bilu skenujeme. Nelineárně přeskakujeme zrakem po nadpisech,  
obrázcích a popiscích obrázků. Naši pozornost upoutávají líbivé a za-
jímavé „sexy“ věci a změny – zejména videa. Nutně tak skončíme  
u toho, že rychle skáčeme z jedné věci na druhou, pak na další a další…

Tím to nekončí. Sociální sítě jsou roboti, kteří si pamatují, u čeho 
jsme se zdrželi trochu déle. Proto nám to začnou nabízet více. A my 
pak ještě více padáme do pasti líbivosti.

Máte Facebook v mobilu? Instagram v mobilu? Máte jiné sociální 
sítě a e-mail v mobilu?

???
Pak jste sice moderní člověk, ale hlavu máte přeplněnou právě tím 

obsahem, který opakovaně sledujete. A nevíte, že máte spoustu prázd-
ných mentálních propastí – prázdných, protože tyto informace vám 
roboti nenabízí. Jenže o tom nevíte. 
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Díky duševní lenosti je jednoduché zírat hodiny na televizi, videa 
na sociálních sítích nebo Netflix. Objevil se nový pojem – syndrom 
Netflix. Na Netflixu je taková spousta filmů a dokumentů, že nevíme, 
co si máme vybrat. Někdo i celé hodiny projíždí ukázky. Vybírá, vy-
bírá, přitom se ale na nic pořádně nedívá, jen povrchně hledá. Nová 
doba velebí povrchnost.

Sociální sítě, Netflix a povrchní zábava jsou důsledkem psychické 
lenosti. Nejsou její příčinou. Kdyby nebyly sociální sítě, lidé si najdou 
jiné způsoby, jak „vypnout“ a jet na autopilota. 

Zamyslete se. Když přijímáme obsah zvenčí (sociální sítě, youtube, 
televize, …), jaké aktivitě se nevěnujeme? Co při tom neděláme?

???  
Odpověď je: Nevěnujeme se našemu vnitřnímu světu. Nečelíme 

svým myšlenkám, svým emocím, svým vzpomínkám na minulost  
a plánům na budoucnost. Raději sledujeme světy cizí. I to je důsledek 
duševní lenosti, jelikož naše tělo se snaží dostat do rovnováhy. Té 
se odborně říká homeostáze. Mozek je sobecký, stará se jen o sebe. 
Udělá všechno, co může, aby v těle udržel rovnováhu (homeostázi),  
a my jsme proto myšlenkoví skrblíci. Vyvinuli jsme se k přežití, nikoli 
k myšlenkově namáhavému bádání a hledání různých souvislostí. 
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SNAHA CÍTIT SE DOBŘE 

Chceme se cítit dobře a být v pohodě. Co může být lepšího, než 
když nemusíme myslet na problémy?

Mentální útěky od všeho špatného, co nás v životě potkává, nám 
pomáhají cítit se dobře. V myšlenkách většinou nespokojeně plujeme 
mezi stresem a nudou. Oba tyto extrémy nás ubíjejí. Proto se chce-
me nějak pozitivněji povzbudit. Povznést se a dobít podobně, jako 
se dobíjejí baterky – a hlavně ať to je jednoduché, bez námahy. Proto 
vyhledáváme myšlenkové povzbuzovače, které nám dodají energii. 
Stačí krátkodobě. Chceme zlepšit svou psychickou pohodu, netrápit 
se a být v pohodě aspoň na chvíli. Máme na to různé postupy. Někomu 
pomáhá sledování ezoterických pořadů a ezoknihy. Jiné psychicky 
povzbudí prohlížení si toho, co si mohou pořídit, ale nepořídí; kurzu, 
kam se mohou přihlásit, ale nepřihlásí. Je to náš druhý, lepší život  
– virtuální svět, díky němuž se cítíme lépe.

Jako další povzbuzovače ke změně svého mentálního stavu volíme 
jídlo, koupel, masáž, sex, přátele, změnu prostředí, domácí mazlíčky, 
knihy, filmy, spánek, koníčky, závislosti (alkohol, cigarety a jiné dro-
gy, pohyb, nakupování) a v poslední době sociální sítě. Většina z toho 
nás neposílí. Tito povzbuzovači se hromadí, sčítají, až nás někdy složí.

Dalším důvodem, proč nechceme přemýšlet, je, že se nechceme 
trápit myšlením na něco nepříjemného. Kromě starostí jsou ne-
příjemná tajemství. Jakmile se myšlenky stočí k nějakému tajem-
ství, bývá těžké přestat na ně myslet. V průměru máme najednou  
13 tajností:9 

5, o nichž jsme nikdy nikomu neřekli, 
8 dalších, o nichž jsme se zmínili alespoň jedné osobě, ale chceme 

je ochránit před jinými lidmi.
Myšlenky na tajemství nás zatěžují. Na nejdůležitější tajemství 

lidé myslí průměrně 20krát týdně. Čím více nějaké chování považu-
jeme za nemorální, tím více ho udržujeme v tajnosti a tím více se  
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k němu v myšlenkách vracíme – a to vše nám narušuje duševní 
pohodu.10

Únava „vypíná“ hluboké myšlení. U únavy platí nepřímá úměra: 
čím větší únava, tím méně se nám chce myslet. Opět si to můžeme 
představit jako lékárnické váhy. Buď převažuje únava, anebo chuť 
přemýšlet. 

Únava

Únava
Chuť 

přemýšlet

Chuť 
přemýšlet


