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(?ést I.
Uvod



Dobra lenost
X

Spatna lenost




Lenost mize byt fyzicka, duSevni i oboji.

Télesnou (fyzickou) lenost nemusim moc vysvétlovat. Pokud mu-
zeme zvolnit, zvolnime. Pokud stojime a mizeme si sednout, sedne-
me si. Pokud sedime a mizeme si lehnout, lehneme si. Jsme proste
pohodini télesné se namahat.

Fyzicka lenost vSak nemusi byt Spatna. Je jednim z motord pokro-
ku, nebot’ vynalézdme to, co nam zlepsuje a zjednodusuje zivot. Ten,
kdo vynalezl kolo, si chtél snizit namahu. Vite, Ze mycku na nadobi
vynalezla zena? Vadilo ji pracné umyvani nadobi.

Témét vSechny vynalezy lidstva vznikly z lenosti, pohodlnosti, vy-
chytralosti, touhy zbohatnout nebo v né¢em nad nékym zvitézit. Tedy
ze sklond v podstaté¢ padousskych. Predpokladam, ze vétSina z vas,
kteti ted’ Ctete tato slova, v sobé mate jistou fyzickou lenost. Nekopete
krumpacem kviili vydé€lavani penéz, ale jen Ctete (nebo poslouchate)
uvahu o lenosti. Lidé diky fyzické lenosti hledaji zptsoby, jak byt

vvvvvv

Odmalicka slychavame, Ze lenost je $patna vlastnost. Byt liny ma
negativni vyznam. V katolické viie je lenost jednim ze sedmi hlavnich
htichti. Také komunisté fikali: ,,Kdo nepracuje, at’ neji.“ Vysledkem
je, ze lidé se za lenost stydi. Spojuji ji s pocity viny. Jenze pravda Cas-
Naopak fyzicka lenost spolu s podnikavosti pomaha pokroku. Kdy-
by nebylo fyzické lenosti lidi, nebyla by jizdni kola ani automobily
dostupné §iroké vetejnosti. Nejvetsi prukopnik ve vyrobé aut Henry
Ford k tomu napsal: ,,Prvnim krokem ke zdokonaleni procesu monta-
ze bylo uzpiisobeni vyroby, aby prace pfichazela k délniktim, a ne na-
opak. Nyni se ve v§ech provozech fidime dvéma hlavnimi zasadami:
aby ¢lovek pokud mozno nikdy nemusel ud€lat vic nez jeden krok
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a zadruhé aby se nikdo nemusel nikdy ohybat.

Spousta zlepsSeni a vynalezli vznikla jen proto, Ze si lidé chtéli uleh-
¢it zivot. Pohodlnost ¢asto rozhoduje o komerénim uspéchu. Jakmile
maji zakaznici s jistymi produkty pohodlngjsi zivot, Casto zaplati i za
to, co k Zivotu vitbec nepotiebuji.

Mnoho uspésnych lidi je fyzicky linych. Hodné ¢asu jsem na sklon-
ku jeho Zivota stravil s doktorem Radimem Uzlem. Potéadali jsme mu
prednasky a vydali jeho Zivotopis. Radim Uzel nikdy dobrovolné
nesportoval. Jako student télocvik nenavidél. Nikdy nebyl na fotba-
le nebo na hokeji, ani jako divak. Byl liny fyzicky. Rozhodn¢ vSak
ne dusevné. Napsal desitky knih. Vénoval se spoust¢ aktivit: politice,
prednasel, tocil vzdélavaci i zabavné porfady a reklamy. Byl soudnim
znalcem, cestoval, hral divadlo a stale se vzdélaval. To vse ho po-
souvalo k uspéchu. Byl sice fyzicky liny, ale dusevné naopak velmi
pracovity.

Pozor, 1 zde extrémy Skodi. Pokud mame 30 kilogramti nadvahy
a nehybeme se, pak nam tato fyzicka lenost skodi.

Nezaménujte fyzickou lenost
a lenost myslet!

V této knize se budu vénovat duSevni (mySlenkové) lenosti. Tedy
tém psychickym staviim, ve kterych se nam nechce cilené premyslet
a vyhybame se dusevnimu usili. Kvtli dusevni lenosti nechceme pte-
myslet nad feSenim ukolt, podstupovat namahavé hlubsi zamysleni,
planovat nebo ménit své nazory. Misto ,,tézkého* premysleni spolé-
hame na jednoduché zkratky nebo nekritické piejimani nazora jinych
lidi.

S duSevni lenosti souvisi povrchni plytké mysleni. Rychle odpo-



vézte na otazku: Kdyz v zavodé predbéhnete zavodnika na druhém
misté, na jakém misté budete?

727

Spousta lidi odpovi: ,,Prvni.*

Jenze spravna odpovéd’ je: ,,.Druhy. Na to se musite trochu sou-
stedit.

Podobné otazky se pokouseji zméfit tendenci Cloveéka piekonat
prvni nespravnou odpovéd’, ktera mu pfijde na mysl.?

Dalsi otazka: Kterym smérem jede autobus — doleva, nebo doprava?

O™ 0O

U nés doleva, protoze nejsou vidét dvete, které byvaji vpravo ve
sméru jizdy (v Anglii je to opacn€). Spravné fesSeni nékoho napadne
hned, ale vétsina lidi se i zde musi trochu zamyslet.

Také je mozné, ze se vam vilbec nechce premyslet nad néjakym
obrazkem autobusu. Je vam tuplné lhostejné, kam ten autobus jede.
A o tom to je — lenost myslet miizeme nazyvat lhostejnosti. Jde o ne-
svétem. Misto toho si zvolime uték do jednodussich myslenkovych
stavil nebo fyzickou aktivitu nebo n&jaké potéSeni... Prosté cokoli,
jen abychom se nemuseli namahat myslenim. Namisto vnitiniho svéta
(hluboké mysleni a starosti) si rad€ji zvolime podnéty zvenci, které
jsou vétSinou zbytecné a neuziteCné. A tak zabijime ¢as sledovanim
televize, poslechem radia nebo hudby, vénujeme se kazdodenni ruting
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a vedeme prazdné hovory s jinymi lidmi. Pro¢ to délame?
Protoze tyto podnéty zvenéi jsou piijemnéjsi nez véci dulezité;si,
ale ,,nepohodIné*, nad kterymi musime pfemyslet.

Jsem nejmladsi ze tii bratrd. Vzpominam si, ze kdyz jsem byl ditg,
o vikendu kazdy z nas musel splnit jeden ze tii ukolt. Jeden utiral
prach, druhy vysaval a tfeti musel celé rodin€ umyt boty. Dalsi tyden
jsme se vysttidali. J4 nenavidél umyvani bot. Dodnes mi to pfipada
odporné.

Kdyz jsem nastoupil na gymnazium, musel jsem se vice ucit. U¢eni
je duSevné namahavé. Musite se na chvili zklidnit, soustiedit se, na
vSe ostatni ,,zapomenout™ a ucit se spoustu véci pro pubertdka nesmy-
slnych. A tak jsem si sedl, oteviel u¢ebnici, podival se do ni...

... a Sel jsem umyt ty boty. Jen abych se nemusel ucit. Ta odporna
fyzicka prace mi byla milejs$i nez dusevni namaha. Nastésti jsem brzy
pochopil nesmyslnost tohoto po¢inani a naucil jsem se ucit. Naucil
jsem se prekondvat svou duSevni lenost. Jak?

To vam ukazu v této knize.



DUSEVNI LENOST JE SILNY SOUPER

Na vysoké Skole jsem poznal spoluzéky, kteti nadherné kreslili
a malovali. Dali jste jim fotku své pfitelkyné nebo ptitele a oni podle
ni namalovali nadherny portrét do posledniho detailu. Kazdy vlas jste
rozeznali. M¢li talent a bavilo je to. Dlouhé hodiny ve dne v noci ma-
lovali. M¢li idealni piedpoklady pro navrhovani nabytku a interiéra.
Jenze spousta téchto géniti skolu nedokoncila. Prisly tézké zkousky
z neoblibené matematiky, nauky o dfevu, chemie, automatizace nebo
termodynamiky, které je nebavily, a tak jim vénovali malo své psy-
chické energie. Nebyli hloupi, byli dusevné lini ucit se to, co je ne-
bavilo. Proto byli vyhozeni ze zkousky a pak i ze Skoly. O vysledku
studia rozhodly predméty, které nas nejvice nebavily.

Jeden spoluzék nebyl moc chytry. Jeho otazky u nés vyvolavaly
smich a u naSich kantort Silenstvi. VSichni ho méli za troubu. Jen-
ze ten trouba Skolu dostudoval. Nebyl sice chytry, ale byl mistrem
v prekonavani dusevni lenosti. Stale chodil na konzultace. V dobé,
kdy jsme my ostatni sedé€li v hospode¢, on sed¢l nad skripty. Byl snazi-
vy a pokorny. Dal tomu vice nez ostatni a zvladl to. Nékteti chytiejsi,
ale dusevné 1in€jsi spoluzaci nedostudovali, jelikoZ jejich duSevni le-
nost byla silnéjs$i nez vnitini motivace prekonat ji.

Ti, ktefi uspéiji,
umi opakované prekonavat
nechut’ k tomu, co je nebavi!

O dusevni lenosti napsal uz pted vice nez 100 lety Henry Ford tyto
myslenky: ,,Délani jedné a té samé véci stale dokola a stale stejnym
zpusobem je pro urcity druh lidi désivou pfedstavou. Jinym lidem
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opakujici se prace vibec désiva nepiijde. Ve skutecnosti je pro né
mnohem horsi pfedstava, Ze by snad nad né¢im museli premyslet. Za
idedlni praci povazuji takovou, kde neni tfeba projevovat jakoukoli
vlastni kreativitu... Primérny ¢lovek chee praci, ktera by nebyla pfi-
li§ fyzicky narocna, ovSem jest¢ mnohem dulezit&jsi pro néj je, aby

~ v v

pravdépodobné také divod, pro¢ tak malo lidi mysli.*

Dusevni lenost je tak silna, ze 1idé jsou dokonce ochotni sami sebe
fyzicky tyrat, nez aby byli sami s vlastnimi myslenkami a jen pte-
mysleli. Pfi pokusech v prubéhu patnacti minut nafizené nudy mohli
studenti pfemyslet, nebo si dévat neptijemné slabé elektrické rany,
coz vétina z nich také délala. Chapete to? Patnactiminutova samota
s vlastnimi mys$lenkami je pro mnoho lidi tak nepfijemna, ze si rad¢&ji
sami zpusobuji elektrické Soky.* Je prekvapivé t&€zké jen premyslet
a nemit mobil, pocita¢, Zadnou hracku, prosté nic.

Syn nosil do $koly batoh, ktery vazil témef tietinu jeho vlastni vahy
— pres 10 kilogramt bez svaciny a piti. V pondéli jsem se ho zeptal:
»Pro¢ mas tu tasku tak tézkou? Zacal jsem mu z batohu vytahovat
seSity a ucebnice a ptal jsem se: ,,Chemie. Kdy mate chemii?*

,, Ve stfedu.”

,» Tak pro¢ mas v batohu uc¢ebnici chemie?* divim se.

,»Co kdybych se na to ucil?*

Na to se ho ptam: ,,Uz ses n¢kdy v pondéli ve skole uéil na néco,
co je ve stiedu?*

,Ne.“

On neni hloupy. Je jen dusevné liny. Nechce se mu kazdy den kon-
trolovat batoh a tfidit, co nepotiebuje. Misto pfemysleni se bude ra-
déji fyzicky namahat a tahat s sebou vse, co potfebuje na cely tyden.

U déti je to spiSe tsmévné. Jenze pak v dospélosti je vysledkem
duSevni lenosti to, ze 1lidé neuspé&ji v tom, v cem puvodné uspét chtéli.
Ted’ ptisel cas ujasnit si jeden velmi dulezity omyl, a to Ze dusevni



lenost lidé zaménuji za prokrastinaci.

Dusevni lenost neni prokrastinace
Prokrastinace je odkladani ukolll a rozhodovani. Jenze dusevni le-
nost neni o odkladani. Misto abych to odlozil na jindy, tak to:
* vibec nikdy neudélam
¢ nebo to udélam, ale odflaknu to
* nebo to pfimo sabotuji.

Tu sabotaZz vam objasnim na piikladu. Mdj otec i déda radi hrali
Sachy. Bylo tedy pfirozené, ze i ja jsem se naucil Sachova pravidla
a brzy jsem se ocitl v Sachovém krouzku. Jenze me to nebavilo. Bylo
to pro mne malo ak¢ni. Pfemysleni nad tim, co asi nastane na Sa-
chovnici za dva, za tfi nebo za pét taht je naméhavé a unavné a bere
to energii. Nechtél jsem premyslet nad pii§timi tahy. Casto jsem za-
¢al zamérn¢ délat chyby, abych rychleji ztracel figurky a tim urychlil
svou prohru. Chtél jsem to mit rychle za sebou. Sabotoval jsem sam
sebe. Navic jsem zjistil, Ze to zamérné ptichdzeni o figurky je mno-
hem zabavnéjsi nez umorné premysleni nad hrou.

Neslo tedy o prokrastinaci. Neodkladal jsem to, ale zamérné sa-
botoval, abych nemusel myslet. Prokrastinace je odsunuti problému
na pozdéji. Zde jde o jiny myslenkovy stav, kdy na néco nechceme
myslet vlibec, abychom necitili ,,psychickou bolest*.

Z toho vyplyva dalsi zavér — duSevné lini jsme na néco. Dodnes
mne nebavi hrat Sachy nebo damu, ale dlouhé roky i po vecerech pra-
cuji na jinych myslenkové naro¢nych ukolech. Naptiklad na této kni-
ze. Takze naméahavé pfemyslet nechceme jen u néceho. A kazdy to
mame nastavené jinak. To, co je pro jednoho zdrojem utrpeni, mize
byt pro jiného vzrusujici. Spousta lidi Sachy miluje.

Ted vam dam maly test. Ve které z nasledujicich tii oblasti chybu-
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jete nejvice?
1. Neschopnost urcit priority.
2. Neschopnost nebo nechut’ fidit se podle téchto priorit.
3. Mala kazen jednat podle priorit.
299

Napiste: Spravna odpoved je: . . .

Nejspis jste tento test preskocili, odflakli a spravnou odpovéd’ ne-
napsali. Vétsina lidi to udéla, jelikoz:
1. Je to abstraktni ukol, pfi kterém se musime soustiedit vice nez
u jednoduchého a konkrétniho ukolu.
2. Jsme dusevné lini. Kdyby $lo o prokrastinaci, odlozili bychom to.
Jenze my se tim nechceme zabyvat viibec.

Prokrastinace — odlozim to.
Fyzicka lenost — nechci to délat.
DuS$evni lenost — nechci na to ani myslet.

Ale nezoufejte. Tato kniha vam pomuze.

DuSevni lenost neni prirozené zapominani

Lidé si Casto tikaji: ,,Ja jsem blbec! Zase jsem na néco zapomné¢l.*

Nemusite byt hloupi, abyste zapominali. Naopak zapominat musi-
te, protoze nové myslenky potiebuji prostor. To, Ze mate nékdy okno,
je v poradku. Jde o pfirozené zapominani a je to i projev toho, Ze jste
zdravi. Existuji totiz lidé, ktefi nic nezapominaji. Pamatuji si opravdu
vSechno. Jsou nest’astni a brzy umiraji.

Predstavte si, Ze si budete pamatovat vSe. Vratme se do Skoly. Ko-



lik je 2 x 3?

Jeto 57 67 87 77 4?

727

Co kdybyste si pamatovali vSechny moznosti tak, jak jste je v dét-
stvi hadali, a va§ mozek by vSechny povazoval za pravdivé?

?77?

To byste méli v hlavé straSny miSmas. ProtoZe nejcastéjsi (spravna)
odpoveéd’ je Sest, ty Spatné odpovédi jste Casem pozapominali a na-
konec si pamatujete spravnou odpovéd’. Takze ode dneska si fikejte:
»Zase jsem na néco zapomnél. To nevadi. Je to ptirozené.*
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CO SKOLSTVI A DUSEVNI LENOST?

Skolni vzdélavani je nucené vzdélavani. V poslednich letech jsou
metody pouzivané ve Skolstvi mirnéjsi, avsak uceni je stale détskou
praci, kterou déti musi vykonavat. Misto Komenského skola hrou déti
brzy zjisti, Ze uceni neni hra. Je to tvrda prace.

Znamkovani je relativné novy vynalez, pravékym lovctim jejich
vykon nikdo nepométoval. Ani sttedoveky Sevcovsky ucen nedostal
vyucni glejt s jednic¢kou za ,,tkani¢ky* a Ctyfkou za ,,pfezky*. Absol-
vent oxfordské univerzity za cast Shakespeara si bud’ odnesl titul,
nebo ne. Snaha o znamkovani vznikla se zavedenim vSeobecného
vzdélani za pramyslové éry. Tovarny a ministerstva si zvykly popi-
sovat svét v Cislech a Skoly je nasledovaly. Hodnota kazdého zaka se
vyjadiovala priimérem jeho znadmek a hodnota uciteli primérem celé
Skoly. Byrokrati tak ziskali méfitko, jenze také to zpiisobilo zménu
zameéteni Skol. Mnohé $koly se misto vzdélavani brzy soustfedily na
ziskavani co nejlepsiho stupné hodnoceni. Jenze ziskat dobré znamky
je jedna véc a skute¢né rozumét literatute, biologii ¢i matematice véc
druha. Kdyz ma Skola volit mezi vzdélanim a hodnocenim, da pred-
nost znamkovani. Proto se v soucasném skolském systému studenti
snazi o co nejlepsi znamky, diky nimz mohou ziskat lepsi zaméstna-
neckou pozici. A ti Gspe€sni pak samoziejmé podporuji systém, ktery
jim k ni dopomohl.®

Skola nim nepomiiZe v eSeni zavaznych problémi v dospélosti,
protoZe to, co se u¢ime ve kolach, neni Zivotni moudrost. Ulohy ve
Skole a v IQ testech maji Gplné jiné znaky nez problémy, se kterymi
se potykame ve skuteéném zivoté a v praci. Ve skute¢ném zivoté ne-
mame tak dokonale piesné zadani problémd, jako jsme dostavali ve
Skole. Navic nevime, jak se svét bude vyvijet. Rozdily vidite v nasle-
dujici tabulce:



Ulohy ve $kole a v IQ testech

Problémy v zivoté

Jsou dobfe definované.

Jsou $patné definované.

Formuluji je jini lidé.

Formuloval je fesitel sam.

Maji vSechny informace
potiebné k vyteseni.

Podstatné informace pro
feSeni chybi.

Maji ptesné dany pocet
spravnych odpovédi.

Nevi se, kolik je feSeni.
Pokud je jich vice,

kazdé ma né&jaké vyhody
a nevyhody.

Predpokladaji jednu nebo Nevi se, kolik je metod.
malo metod na ziskéni

spravnych odpovédi.

Souvisi s kazdodenni
zkuSenosti.

Vétsinou nemaji zadny vztah
ke kazdodennim zkuSenostem.

Neovlivni Zivot mimo $kolu. Ovlivni dal$i Zivotni oblasti.

Jak vidite, tlohy ve $kole jsou dobfe definované, ale v praxi byva
zadani Spatné.

Ve skole nam ulohy formuluji jini lidé, ale v Zivot¢ si je zadavame
sami.

Ve skole mame vSechny informace potiebné k vyteSeni, ale v Zivo-
té podstatné informace chybi.

Ve skole vime ptesné, kolik je spravnych odpovédi. V Zivoté ne-
vime, kolik je feSeni. A pokud je jich vice, kazdé ma néjaké vyhody
a nevyhody.

Ve skole je jedna nebo malo metod na ziskéani spravnych odpovédi.
V zivoté nevime, kolik je metod.

Ukoly ve $kole vétsinou nemaji zadny vztah ke kazdodennim zku-
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Senostem. Naopak v Zivot¢ ukoly souvisi s kazdodenni zkusenosti.

A tkoly ve skole nemaji zadny vliv na Zivot mimo Skolu.

Z predchozich tadki vyplyva, proc si vysoce vzdélani lidé v prak-
tickém zivoté ¢asto neporadi, a naopak proc¢ lidské stado ¢asto ovlad-
nou ,,prameérni zaci®.

Problematiku duSevni lenosti jsem v této knize rozdélil na tfi
oblasti:
1. Nejprve pochopime, pro¢ jsme lini pfemyslet — pFri¢iny dusSevni
lenosti.
2. Pak zjistime, co z toho vyplyva — nasledky duSevni lenosti.
3. Nakonec najdeme FeSeni.

Tyto tfi oblasti tvofi Mapu dusevni lenosti na konci knihy. Ve zby-
vajicich tfech ¢astech knihy se na n¢ podivame podrobnéji. Pojd'me
tedy na to.









Cést II.

PriCiny
dusSevni lenosti



Energeticka
vyhodnost




Proc své aktivni mysleni nékdy ,,vypiname*?

Lidsky mozek je energeticky luxus. Spotfebuje asi 20 procent ener-
gie celého téla. Na jednotku hmoty ,,spali“ 8—10krat vic energie nez
kosterni sval.® Soustfedéné ptemysleni je narocné a namahavé. No
schvalng, vypocitejte z hlavy nasobek dvou Cisel 34 x 56.

?77?

A pak ze mozek je nejvykonngjsi pocitac! Neni, pfestoze spousta
kouct tvrdi opak.

Dusevni lenost nas chrani, aby se mozek ,,neptehial”. Mike Peasly
a Jon Acuff polozili 10 000 lidem otazku: ,,Jaké pocity ve vas pfilisné
premysleni vyvolava?*

73 % odpovédélo ,,neschopnost™ a 52 % teklo, ze je pfilisné mys-
leni ,,vyCerpava“. Proc?

Protoze pii premysleni rychle zabloudime k negativnim pfed-
stavam.’

Mozek se kupodivu velmi namaha i v klidu. ,,Klidovy stav*
mozku ve skutecnosti zddnym klidem neni. Je v ném velka aktivita
v oblasti ¢elnich lalokd. Opacné je to s aktivitou oblasti mozku nama-
hanych cilenou ulohou. Podobné jako misky vahy: jedna miska jde
nahoru a druhd dold. Jakmile se zacneme zabyvat néjakym podnétem,
klesne aktivita ,.klidového* systému. Pokud jsme naopak na néco sou-
stfedéni a najednou nas napadne jina myslenka nebo nas néco vyrusi,
naSe pozornost klesne a staneme se na chvili dusevné nepfitomnymi.
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Stav klidu Soustiedéni

Soustredéni Stav klidu

MySlenkovy autopilot

Nemuzeme byt stale ve stfehu. Soustiedit se a davat pozor je pro
mozek namahavé. Musime proto obcas ,,vypinat®. Nejvetsim vypnu-
tim je spanek, ale existuji jiné, pomocné strategie.

Prvni je autopilot, ve kterém travime podstatnou ¢ast naseho Zivota.
Az polovinu vSech ¢innosti délame zcela automaticky, nepfemyslime
o nich. Kdyz rano jdeme do prace, ptemyslime pfi chiizi o té chizi?
Kdyz pijeme a pak ¢lirame, premyslime o fyziologii a homeostazi ve
svém téle?

Neptemyslime o tom. Jedeme na autopilota a asi 40 % naSeho bdé-
1ého stavu zabiraji zatoulané myslenky.®

Z téchto duvodu jakmile vejdeme do autobusu, vlaku nebo metra,
nas autopilot vytdhne mobil. Spousta lidi pfijde domi a hned pusti ra-
dio nebo televizi. Kdyz se jich zeptate, proc to délaji, feknou: ,,Abych
mél n¢jakou kulisu.* Ve skutecnosti takto davaji mozku podnéty zven-
¢i a nemusi sami myslet. Pasivné si zvenci dodavaji dusevni potravu.
Tito 1idé vétsinou nedtou knihy. Cteni je totiz pomérné namahavé na
kratkodobé soustiedéni, coz je opakem dusevni lenosti.

Uz vime, ze mozek spotiebuje spoustu energie. Je to namahave,
a proto se mozek ,,Setfi“ a my délame to, co je pro mozek nejpoho-
dIngjsi — jedeme bezmyslenkovité na autopilota. Navic dne$ni rychla
a povrchni doba pfinesla dalsi ,,vychytavky*, abychom premysleli co



nejméné. Predstavte si, Ze vas ceka delsi cesta v méstské doprave.
Mate u sebe knihu a chytry telefon. Co si vytahnete na ¢teni: knihu,
nebo telefon?

277

Jelikoz se délame lepsimi, nez doopravdy jsme, touzime odpove-
dét: ,,Knihu.“

Jenze vétSinou si vybereme mobil.

Mezi idedlnim jednanim a skute¢nym jednanim je obrovska pro-
past. Stejné velka propast je mezi tim, co si pifejeme dé¢lat, a tim, co
opravdu udélame. TakZe co v té méstské dopraveé udélame?

277

Pti ¢teni knihy postupujeme linearné — cteme slovo po slové
(rychloctenari po skupinach slov), fadek po tadku. Piedstavujeme
si d€j, napadaji nas podobné piibéhy a souvislosti s nasim zivotem
— prosté pfi Cteni aktivné premyslime. Musime piemyslet, jinak by-
chom hned zapomnéli, co ¢teme. V myslenkach moc nepieskakujeme
z jednoho tématu na jiné.

Pokud ale vezmeme do ruky chytry telefon, postup zménime —u mo-
bilu skenujeme. Nelinearn¢ preskakujeme zrakem po nadpisech,
obrazcich a popiscich obrazkt. Nasi pozornost upoutavaji libivé a za-
jimavé ,sexy véci a zmény — zejména videa. Nutné tak skoncime
u toho, Ze rychle skaceme z jedné véci na druhou, pak na dalsi a dalsi. ..

Tim to nekonci. Socialni sit€ jsou roboti, ktefi si pamatuji, u ¢eho
jsme se zdrzeli trochu déle. Proto ndm to zacnou nabizet vice. A my
pak jesté vice padame do pasti libivosti.

Mate Facebook v mobilu? Instagram v mobilu? Mate jiné socialni
sit¢ a e-mail v mobilu?

277

Pak jste sice moderni ¢lovék, ale hlavu mate pfeplnénou prave tim
obsahem, ktery opakovan¢ sledujete. A nevite, Ze mate spoustu prazd-
nych mentalnich propasti — prazdnych, protoze tyto informace vam
roboti nenabizi. JenZe o tom nevite.
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Diky dusevni lenosti je jednoduché zirat hodiny na televizi, videa
na socialnich sitich nebo Netflix. Objevil se novy pojem — syndrom
Netflix. Na Netflixu je takova spousta filmti a dokument, Ze nevime,
co si mame vybrat. Nékdo i celé hodiny projizdi ukazky. Vybira, vy-
bira, ptitom se ale na nic porfadné€ nedivé, jen povrchné hledd. Nova
doba velebi povrchnost.

Socialni sité, Netflix a povrchni zabava jsou disledkem psychické
lenosti. Nejsou jeji pricinou. Kdyby nebyly socialni site, lidé si najdou
jiné zpusoby, jak ,,vypnout“ a jet na autopilota.

Zamyslete se. KdyZ pfijimame obsah zvenci (socialni sité, youtube,
televize, ...), jaké aktivité se nevénujeme? Co pfi tom nedélame?

77

Odpoveéd je: Nevénujeme se naSemu vnitinimu svétu. Necelime
svym myslenkam, svym emocim, svym vzpominkdm na minulost
a planim na budoucnost. Radgji sledujeme svéty cizi. I to je dusledek
dusevni lenosti, jelikoz nase t€lo se snazi dostat do rovnovahy. Té
se odborn¢ fikad homeostaze. Mozek je sobecky, stard se jen o sebe.
Ud¢la vSechno, co miize, aby v téle udrzel rovnovahu (homeostazi),
amy jsme proto myslenkovi skrblici. Vyvinuli jsme se k pfeZiti, nikoli
k myslenkové namahavému badani a hledani riznych souvislosti.



SNAHA CITIT SE DOBRE

Chceme se citit dobfe a byt v pohodé. Co mize byt lepsiho, nez
kdyZ nemusime myslet na problémy?

Mentalni utéky od vseho $patného, co nas v Zivoté potkava, ndm
pomahaji citit se dobie. V mys$lenkach vétSinou nespokojené plujeme
mezi stresem a nudou. Oba tyto extrémy nas ubijeji. Proto se chce-
me néjak pozitivnéji povzbudit. Povznést se a dobit podobné, jako
se dobijeji baterky — a hlavné at’ to je jednoduché, bez namahy. Proto
vyhledavame myS$lenkové povzbuzovace, které nam dodaji energii.
Staci kratkodobé. Chceme zlepSit svou psychickou pohodu, netrapit
se a byt v pohodé¢ aspon na chvili. Mame na to riizné postupy. Nékomu
pomaha sledovani ezoterickych poradd a ezoknihy. Jiné psychicky
povzbudi prohlizeni si toho, co si mohou pofidit, ale nepoftidi; kurzu,
kam se mohou prtihlasit, ale nepfihlasi. Je to na$ druhy, lepsi zivot
— virtualni svét, diky némuz se citime 1épe.

Jako dalsi povzbuzovace ke zmén¢ svého mentalniho stavu volime
jidlo, koupel, masaz, sex, pratele, zménu prostiedi, domaci mazlicky,
knihy, filmy, spanek, konic¢ky, zavislosti (alkohol, cigarety a jiné dro-
gy, pohyb, nakupovani) a v posledni dob¢ socialni sité. Vétsina z toho
nas neposili. Tito povzbuzovaci se hromadi, sCitaji, az nas nekdy slozi.

Dalsim divodem, pro¢ nechceme premyslet, je, Ze se nechceme
trapit myslenim na néco neprijemného. Krom¢ starosti jsou ne-
pfijemna tajemstvi. Jakmile se myslenky sto¢i k néjakému tajem-
stvi, byva tézké prestat na né¢ myslet. V priméru mame najednou
13 tajnosti:’

5, o nichz jsme nikdy nikomu neftekli,

8 dalsich, o nichz jsme se zminili alespon jedné osobé¢, ale chceme
je ochranit pfed jinymi lidmi.

Myslenky na tajemstvi nds zatézuji. Na nejdilezitéjsi tajemstvi
lidé mysli pramé&mé 20krét tydng. Cim vice né&jaké chovani povazu-
jeme za nemoralni, tim vice ho udrzujeme v tajnosti a tim vice se
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k nému v myslenkdch vracime — a to vSe nam narusuje dusevni
pohodu.!®

Unava ,,vypina“ hluboké mysleni. U Gnavy plati nepfima uméra:
¢im veEtsi Gnava, tim méné se ndm chce myslet. Opét si to mizZzeme
predstavit jako 1ékarnické vahy. Bud’ prevazuje tnava, anebo chut
premyslet.




GENY

Dulezita je i genetika. Na svét pfichazime s riznymi sklony a talen-
ty, a to i v oblasti mysleni.

Z vyzkumu lidského $tésti vyplyva, Ze za asi polovinu osobni po-
hody je zodpovédna genetika, za asi 10 % zodpovidaji faktory okol-
niho prostfedi a 40 % svého $tésti mame ve svych rukou. Zde to mate
vyjadfeno ve vzorci:

S=G+0+V.

S — trvala mira $tésti.

G — genetika. Asi 50 % rysti nasi osobnosti je vrozeno.

O — okolnosti. Asi 10 % pocitt Stésti zavisi na vnéjSich okolnos-
tech: vzdélani, prace, pfijem, stav a bohatstvi spole¢nosti, pratelé, ro-
dina. Zménit vnéjsi podminky byva tézké a drahé.

V — faktory, které ovladate viili. 40 % naseho $tésti zavisi na zpt-
sobu, jakym uvazujeme, a na naSem chovani.'" Téchto 40 % muzeme
pouzit na boj s nasi dusevni lenosti. Neovlivnime, jaké karty ndm roz-
da genetika. Avsak 40 % ovlivnime tim, jak s nimi pak budeme hrét.
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HORMONY

Ctyfi ,,§fastné* hormony ovliviiuji na§i motivaci tim, Ze se podi-
leji na naSich pozitivnich pocitech: dopamin, serotonin, endorfiny
a oxytocin.!?

Dopamin z nas déla cilevédomé lidi. Kdyz najdeme, co hledame,
nebo dosahneme cilti nebo udélame néco pottebného, dostaneme vel-
kou porci dopaminu a mame z toho dobry pocit. Cim vétsi cil a vice
usili, tim vice dopaminu pak dostaneme. Proto se citime dobfe, pracu-
jeme-li tvrdé. Dopamin dostavame i pii jidle, coz je jeden z divodd,
pro¢ radi jime.

Dopamin je i pfes svou uZzite¢nost zaroven velice navykovy. Muze
nas vést k chovani, které nam Skodi. Zavislosti jsou v podstaté za-
vislosti na dopaminu, protoze kokain, nikotin, alkohol, hazard apod.
uvoliuji dopamin.!?

Dopaminovy systém je dvousmérny. Na dobré zpravy reaguje zvy-
Sovanim hladiny dopaminu a pii téch Spatnych ji zase snizuje. Jakmile
se jednou naucime, Ze odména muze pfijit, dopamin pak uz nesouvisi
ani tak s odménou jako s jejim ocekavanim. UZ nejde o radost z od-
meény. Jde o usilovani o odménu, u nizZ je slusna Sance, Ze nastane. To
je jednim ze zakladi motivace.'

Krom¢ dopaminu hraje u nékterych typi chovani zasadni roli dalsi
neurotransmiter — serotonin. Serotonin je hormonem hrdosti. Dava
nam pocit sily a sebedlvéry, Zze zvladneme cokoliv. Nizka hladi-
na serotoninu vede ke zvySené impulzivni agresivit¢ i impulzivnim
sebevrazdam."

Endorfiny maskuji fyzickou bolest podobné jako opiaty. Bézci
dfou nejen proto, ze jsou disciplinovani. Diou, protoze jim to déla
dobte. Diky endorfinim se pfed¢asn¢ nevzdavame, jsme puzeni lovit,
sbirat a dosahovat vysledkti. Také na endorfinech si mizeme rozvi-
nout zavislost. To je divod, pro¢ lidé pravidelné cvi¢i a béhaji i po
naro¢ném dni v praci. Endorfiny uvoliiuje i smich. Chceme se smat ze
stejného diivodu, pro¢ bézci radi béhaji — mame pii tom dobry pocit.'®



Oxytocin z nas déla dobré lidi. Bez n¢j bychom nic nedélali ze
Stédrosti. Nebyla by empatie. Diky oxytocinu véfime ostatnim. Na
rozdil od dopaminu, ktery nas uspokoji okamzité, €inky oxytocinu
jsou dlouhodobé.

To byly pozitivni pocity.

Naopak za stres a uzkost je zodpovédny kortizol. Ten zvySuje
agresivitu, potlacuje sexudalni touhu a brzdi uvoliovani oxytocinu.
Zptsobuje tuSeni, Ze néco neni v poradku, a upozorni nas na mozné
nebezpedi.!”

Dalsim diivodem, pro¢ nechceme moc premyslet, je strach. Presné-
ji feceno vice strachd.
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Strachy, ktere
Zpusobuji
dusevni lenost




Kromé psychopatt vSichni strach dobie zname. Tato emoce se vy-
vinula, aby nas chranila pfed hrozicim nebezpecim. Nebudeme zde
fesit strachy fyzické a existencionalni, jako je strach z bolesti, ze zra-
néni, o zivot... To naopak Casto zpozornime.

Normalnim zplsobem prestavame premyslet, kdyz nastoupi spo-
lecenské strachy, jako je strach z netispéchu, z odmitnuti, ze druhého
pohlavi, z odhaleni tajemstvi, z autorit a z toho, co si o0 nas pomysli
jini lidé. Také mame strach ze ztraty toho, co mame, a naopak strach,
ze neziskame to, co chceme. Prodejci maji strach pozadat o penize.
A vrcholem vseho je strach ze strachu — bojime se, Ze se budeme
bat.

Jak vidite, nemame jeden strach, ale rizné strachy. VéEtSina z nés
muze najednou kromé strachu citit zaroven i odvahu. Napiiklad od-
vazni vojaci mohou mit strach ze své matky. Ja nemam strach z au-
torit, ale mam strach z hadi. Své Skoleni jsem prodal i premiérovi
a nékolika miliardatfiim, ale mam hrizu z kazdé uzovky. Vibec mi
nevadi, pokud nam kocka domi ptinese v zubech mys. Jednou si ,,hra-
la* se slepySem a m¢ malem omyvali, pfestoZe vim, Ze nejde o hada.
Z toho vyplyva, ze predstava, ze ¢lovek je bud’ odvazny, nebo pose-
routka, je pomylena.

Silny strach ochromuje. Zde nejde o to, ze bychom byli lini myslet,
ale my myslet nedokazeme, ani kdybychom chtéli, prave kvtli ochro-
meni strachem. Napfiklad pfi trémé.
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13. komnata — choulostivé téma
13. komnatou oznacujeme néco tajného nebo zlovéstného. Piivod-
n¢ $lo o mistnost, kam nesmél nikdo vstoupit, jelikoz ukryvala tajem-
stvi, ktera se nesmél nikdo dozvédét. Pokud do 13. komnaty n¢kdo
ze zveédavosti vstoupil, mél pak vzdy velké problémy. Dnes pojmem
13. komnata popisujeme problémy skryté v lidské dusi: nase tajem-
stvi, hiichy, ptikofi z mladi, duSevni nemoci, strachy a fobie.

Z néceho mame hriizu. Je nam to krajné nepiijemné. Kdyz jsem
svému byvalému kolegovi ukazoval knihu o parazitech, zacal vysi-
lovat, asi jako kdyz hysterka uvidi mys. S odporem prohlasil: ,,Ja na
parazity nechci ani myslet. Natoz abych se dival do knihy o nich.*

Pfitom kazdy z nas v sob¢ parazity ma. Lidi napada asi 300 druht
parazitl.

Nékteti dluznici se odmitaji bavit s jinymi lidmi o svych dluzich,
jelikoZ na toto pro né choulostivé téma nechtéji myslet. Stejné tak jini
lidé nechtéji jit na pravidelnou l€kaiskou prohlidku ze strachu, ze by
jim na ni mohli pfijit na néjakou zavaznou nemoc. Jenze popiranim
nepiijemného problému ten problém nezaplasite. Spise se bude ¢asem
zvétSovat.

Kviili strachu se nechceme rozhodovat

Psychicka lenost jde ruku v ruce se strachem zménit soucasny stav
(latinsky status quo).

Mnoho lidi mé strach ze zmén, a proto stale opakuji jen to, co znaji.
Opakované d¢laji i to, co jim nefunguje. Jenze to znaji, a tak o tom
moc nepiemysli. Rikaji si: ,,Po¢kam a uvidim. Jednou se to musi ob-
ratit k lepSimu.*

Proc¢ lidé opakuji to, co nefunguje?

ProtozZe status quo je nesmirn¢ velka sila. Lidska schopnost néco
pretrpét je pfimo Gzasna. Mnoho lidi bude rad¢ji snaset vse zlIé, nez
aby museli vice pfemyslet. Nechce se jim vyménit pohodlné NEmy-
Sleni za nepfijemné starosti. NEmysleni je piijemné a lehce se z toho



stane pohodlny navyk. Naopak ucit se novym a nezndmym vécem je
nepiijemné. Proto se status quo tvaii jako nas ,,pfitel“ a zmény statu
quo jako ,,nepfitel.

Uspé&sni 1idé to maji trochu jinak. Na zmény naopak reaguji, a rych-
le. Uvédomuji si, Ze jednou z mala véci, kterou si miizeme byt jisti,
je, ze béhem naSeho zivota se spousta véci zméeni. Proto jim nedéla
potize premyslet nad zménami. Oni védi, Ze svét se méni, a nejsou lini
premyslet nad tim, co jim to pfinese a jak maji na zmény reagovat.

Rika se, 7e nejhorsi rozhodnuti je zidné rozhodnuti. Jenze jako
mnoho jinych pravidel i toto nékdy plati a jindy ne. Znamy psycho-
log Jordan Peterson v této souvislosti pouziva pojmy hiichy ¢inem
a hiichy necinnosti. Hfich neCinnosti je mozna nenapadnéjsi a pa-
chame ho v pfesvédceni, Ze kdyz se né¢emu vyhneme, zmizi to, coz
se ale stane malokdy. Pro soucasny klid tak obétujeme budoucnost.'®
Pro¢ to délame? Protoze nedinnost je snaz§i a méné namahava nez
¢innost.

Pokud jde o zménu stavajiciho stavu, lidé nepfemysli nad jednou
dalezitou souvislosti:

* Rozhodnuti zménit stavajici stav lidé chapou jako rozhodovani,
protoze jde o akci. Jde napiiklad o rozhodnuti ozenit se, rozvést se,
zmenit praci a podobné.

* Rozhodnuti zachovat stavajici stav ale vnimaji jinak. Rozhod-
nuti neudé€lat néco (neoZenit se, nerozvést se, nezmenit praci)
nepovaZzuji za rozhodovani. Pfitom i to je rozhodovani — mezi
zachovanim statu quo a jeho zménou.

Nechut’ myslet spolu se strachem ze zmén nastupuji, kdyz citime,
ze musime rozbit status quo a tim i své staré vzorce jednani, na které
jsme si zvykli. Téméf vzdy nam pomize, kdyZz se zamyslime: Co nej-
horsiho se mi muZe stat?

27?7
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Napftiklad pfi prodeji: bud’ se vam podaii prodat a budete na tom
1épe, anebo se vam to nepodafi a budete na tom zhruba stejné jako
predtim!

U prodeje je dusevni lenost nesmirné silnou silou. Abyste prodali,
musite Casto piekonat status quo zadkaznika. Mam skoro dvacet let
auta znacky Volvo. Kdybyste me chtéli pfimét, at’ si koupim jiné auto,
nejprve musite rozbit mlj zakaznicky status quo. To je jedna strana
mince.

Druhou stranou je piekonani statu quo prodejce. Pokud chtéji byt

vvvvvv

véci nez dosud. A spravné veci.

Existuji oblasti, které prodejctim vadi, naptiklad domluvit si urcity
pocet prodejnich schiizek nebo pfekonavat rizné strachy, naucit se
a trénovat nové prodejni postupy a opoustét staré.

Skvelym lékem na strach jsou uspéchy. Staci i malé. S mou pani
radi jezdime kolem Vltavy na kolobézkach. Andrea se zpocatku stale
odrazela jen jednou nohou. Roky tvrdila, Ze to druhou nohou nedoka-
ze. Méla strach, Ze spadne. Nechtéla o tom ani premyslet. Pak to jed-
nou zkusila... A nespadla. Slo ji to pomalu, nejisté, kostrbatg, ale 3lo.

Urcite jste si uz vSimli, Ze jakmile uspésné zvladnete néjaky pro-
blém, podobné problémy se vam uz nezdaji tak tézké.

Podobné jako tispéchy i netdspéchy mohou byt lékem na strach,
pokud jsou bez nasledki, napiiklad bez trestu. Pravo na omyl bez
strachu, kdyz to dopadne Spatné€, zvySuje nasi vnitini jistotu, Ze situaci
zvladneme i pfes obtize. O tom, jak zvladat strachy, mam celou knihu
plnou piiklada Strach, tréma, obavy a navody, jak na né."”






Mala vnitini
motivace




V knize Motivace zvenci je jako smrad je tato definice vnitini
motivace:*
Vnitini motivace je nespokojenost se sou¢asnym stavem
spojena s aktivnim odstrafiovanim p#ic¢in nespokojenosti.

Musi byt splnény oba fadky. Pasivni ,,nadavaci spliji jen prvni
radek.

U motivace na néco (ne)myslet nejde o hloupost ¢i chytrost. Jde
o nechut’ myslet, nechut’ namahat se myslenim. Pfemysleli jste uz
nad témito otazkami?

Pro¢ se nam nékdy nechce premyslet?

Pro¢ nékdo hodné premysli, ale jiny ne?

Co nas viibec motivuje na néco myslet?

Jaky je rozdil mezi motivaci a vali?

Motivace je vrozena a vétSinou nevédoma, zatimco vile je védo-
ma. Motivace je nevédomé uspokojovani nasich potieb. Motivy jsou
vrozené a zpocatku si je neuvédomujeme. Nemizeme je tréninkem
,,Zlepsit™. Mlizeme jen Casem rozpoznat, zdali jisté motivy vsobé mame
a jak jsou velké. Motivy Casto citime jako vzruseni. Motivaci tedy
mame v sob¢ a vrozenymi motivy jsme k nééemu piirozené moti-
vovani. Napftiklad ja nevim, pro¢ se mi odjakziva libi modra barva
a nelibi hnéda.

Nase vrozené motivy byvaji vétSinou spojené s pohodlnosti, se Se-
ttenim energie. Pokud utikdm a mohu zvolnit, tak zvolnim. Pokud
rychle jdu a mohu zpomalit, tak zpomalim. Pokud jdu a mohu se
zastavit, pak se zastavim. Pokud stojim a mohu si sednout, sednu si.
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy DuSevni lenost.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



