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Kdyz se lidé nemohou zménit, davodem je malokdy
nedostatek jejich vile. Vétsinou je to tim, Ze jsou
zaslepenti a protoze jsou v pocetni mensiné, kromé
jedné ¢i dvou vyjimek zaslepeni viadi vSem ostatnim
vliviim, které jsou tim pravym divodem, pro¢

délaji to, co délaji. A to maji proti sobé daleko vice
neviditelnych zdroji vlivu nez téch, jez pracuji

v jejich prospéch. Nds vyzkum ukdzal, Ze ti, ktefi se
naudi rozpoznat a pouzivat vSech Sest zdrojt vlivu,
maji desetkrdt véesi $anci dosdhnout ve svych Zivotech
a zivotech druhych hluboké, rychlé a trvalé zmény.

Budte badatelem a sim sobé piedmétem bdddni 42

Zména nastane, jakmile pfestaneme hledat bézné
odpovédi na vyzvy, které jsou pouze vase a zcela
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unikdtni. Vy jste unikdtni bytost. Pldn, ktery by mél
pracovat jen pro vds, musi byt tedy taktéz unikdeni.
A abyste jej nasli, musite byt jak védcem, tak

i pfedmétem svého vlastniho experimentu. Pokud se
tento zpusob mysleni stane vasim dennim chlebem,

i $patné dny se mohou proménit v néco dobrého.
Postupné se v kontrole sebe sama stanete zdatnéjs$imi,
az nakonec vypracujete pldn, ktery bude slouzit cisté
jen vdm — vasemu subjektu baddni.

I1. &st: Sest zdroji vlivu
Zdroj 1: Miluj to, co nendvidis

Pokud se mdte Gspésné zménit natrvalo, musite

se naudit své impulsy kontrolovat. Vase sprdvna
rozhodnuti musi byt i vasi radosti. Jedinou cestou,
jak si zménu udrzet, je zhodnotit to, co vim pfindsi
radost. Jak se ale nau¢ime zménit sami sebe?

Zdroj 2: Délejte to, co neumite

Pokud zména vyzaduje pfili$ vasi vile, je to tim, ze
pravdépodobné postrdddte patfi¢né znalosti. Kdyz
je zména obtiznd, vinime z toho svijj charakter, ale
ve vétsiné piipadi to s nasim charakterem nemd
nic spole¢ného. Co si ale neuvédomujeme, je jak
dtlezitou roli v nasi zmén¢ hraje znalost problému.
Potiz nespocivd v tom, Ze jste slabi, ale v nedostatku
vaich zkusenosti. A v tom je markantni rozdil!
Nevédomost je lehce napravitelnd, a to piekvapivé
rychle. Staéi jen pédr tydna pilného cviceni a mizete
se naucit schopnostem, které vim umozni dosdhnout
zmény lehce a natrvalo.



Zdroj 3 a 4: Proméite komplice ve své pritele 99

Dobré (a $patné) zvyky jsou jako tymovy sport — vy-
zaduji urcity pocet spoluhricii, aby se mohlo zacit hrét
a hru udrzet. Jen néktefi z vds si uvédomuji, kolik lidi
kolem vis podkopavd vasi snahu se zménit uz tim, Ze
vas podporuji ve vasich zlozvycich. Jestlize chcete zmé-
nit své chovdni, budete muset pdr téchto ,spoluviniki®
proménit ve své skute¢né prétele. Neni az tak neobvyk-
1¢, Ze takovd zména muze probéhnout celkem rychle uz
jen tim, Ze si s nimi promluvite od srdce. Eliminujte pér
spoluhrd¢u a pridejte nékolik pritel, keefi vasi snahu se
zménit podpofi, a pravdépodobnost vaseho Gspéchu se
zvysi o 40 procent.

Zdroj 5: Pfemyslejte ekonomicky 118

Kritkodobé vzato, $patné zvyky jsou casto

piekvapivé laciné. Lidé ddvaji mnohem vice prednost
okamzitému potéseni tady a ted, nez aby si délali
hlavu s pfipadnymi negativnimi nésledky, které

je mohou ¢ekat pozdeji. Zménte pozitivné své
iraciondlni mysleni a pfehodnotte zebtic¢ek svych
hodnot. Motivujte se a zavazte se zménit pod vidinou
odmény — funguje to! Hrozbu negativnich nédsledka
muzete také odvrdtit tim, ze jednoduse navysite

cenu, kterou byste pfipadné museli zaplatit za své
iraciondlni jedndni. Prizkum ukazuje, ze ¢im vice jste
zainteresovani, tim schopnéjsi jste zménit své chovdni.

Zdroj 6: Kontrolujte své pole piisobnosti 131

Casto jsme zcela slepi a hlusi viiéi véem tém
nespoc¢etnym vliviim, jimiZ na nds ptsobi nase
prostiedi. Nase prostiedi ovliviiuje velmi zdsadnim
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zpusobem nase mysleni, a jak se celkové citime

a chovdme. Pokud chcete mit svij zivot pod
kontrolou, naucte se odoldvat vliviim svého prostiedi.
Naucdte se mit urdity odstup a podnéty, které na

vés doléhaji zvendt, vyuzijte ve sviij prospéch.
Podmarite si své prostredi a ziskdte tak konstantniho
a nepfetrzitého spojence.

II1. ¢4st: Jak zménit cokoliv
Vyuzitim vSech 6 zdroji vlivu ti obratni mezi ndmi
dokdzali zisadnim zpisobem zménit své chovéni a tak
zna¢né zdokonalit své vztahy se svymi nejbliz$imi,
s kolegy v préci, ptiteli, ale i vztah k sobé¢ samym.
Preltéte si, jak skutedni lidé zménili sviij piistup
a vyuzili principu nové védy o osobnim tspéchu
k vybudovani dokonalého pldnu, ktery jim dopomohl
k aspéchu v kariéfe, finan¢ni nezdvislosti, v nabyti
a udrzeni idedlni vahy, ve vyléceni ze zdvislosti anebo
v obnoveni svych vztahu.

Kariéra: Jak se pohnout z mista 153
Hubnuti: Jak zhubnout a zistat fit 170

Finan¢ni kondice: Jak se zbavit dluhii a Zit bez nich 193

Zavislost: Jak dostat sviij Zivot zpét 210
Vztahy: Jak zménit vztah tim, Ze zménime sebe 229
Na zdvér: Jak zménit svét 249
Pozndmbky 253



PREDMLUVA
Nas slib

Pislib této knihy je zcela jednoduchy. Za ptedpokladu, ze apli-
kujete principy a jejich techniku, které vim zde predstavime,
muizete rychle, hluboce a ptedev$im trvale docilit zmén ve svém
chovini (i v pfipadé dlouhodobych $patnych ndvykd). A tim, Ze
zménite své chovdni, muzete dramatickym zptisobem ovlivnit
mnohé vysledky ve vétsiné oblasti svého Zivota.

Abychom zjistili, co je ke zméné chovéni zapotiebi, zkou-
mali jsme v nasi ,Zmérite cokoliv laboratoii“ chovani péti tisic
lidi, jejich uspéchy i pddy, zkousky, kterymi prosli, jejich stra-
tegie i zplisob boje. Viech téch, ktefi se pokouseli zdolat né¢jaké
své osobni vyzvy.

Viichni tito neohrozeni badatelé se pokouseli:

e Urychlit svou kariéru. Osmdesit sedm procent dotdza-
nych ndm odpovédélo, ze bud se jim vyhnulo profesni
povyseni, anebo jim nebyl zvysen plat, protoze nebyli
schopni takovych zmén, jez od nich jejich nadfizeni po-
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zadovali. Do jednoho byli pfesvédceni, ze své chovdni
musi zménit, jenom si nebyli jisti, jak toho docilit.!

Byt finan¢né fit. Méné nez kazdy pdty respondent si
byl jisty, Ze své osobni finance spravuje takovym zpu-
sobem, ktery mu zajisti bezpe¢nou budoucnost. Jejich
primdrni pfekdzkou na cesté k uspéchu bylo jejich vlast-
ni chovani. Vsichni si byli jisti, Ze musi méné utrdcet
a vice Setfit, ale nikdo nevédél, jak toho docilit.?
Zachrinit skomirajici vztahy. N4 prazkum tfi set pa-
desdti nefunk¢nich vztaht ukédzal, Ze vztahy nefunguji
proto, ze by nepracovala chemie; vztahy nefunguji vli-
vem chovdni. Ti, co dokdzali své vztahy prohloubit a na-
jit intimitu, byli titiz, keefi byli schopni zménit chovani
vici svym milovanym a pfdtelam.’

Uspét navzdory organizaénim zméndm. Mnoho do-
tdzanych se nebylo schopno adaptovat na vnéjsi vlivy,
zplisobené zménami pracovniho prostiedi. Vétsinou se
citili byt obétmi, zasazeni neocekdvanymi pozadavky.
Neéktefi presto byli ochotni zmény pfijmout, adaptovat
se a docilit tak ur¢ité kontroly a dokonce vylepsit své
profesni vyhlidky.

Zhubnout, ale také si svou vihu udrzet. Na prvnim
mist¢ seznamu pricin onemocnéni a smrti neni virova
ndkaza ¢i genetickd porucha, ale je to chovdni. Ti, jiz
byli schopni seskocit z onoho pomyslného bézeckého
pasu nescetnych diet, neobjevili nakonec néjakou zi-
zra¢nou pilulku nebo vsemohouci fitness stroj, jen byli
ochotni vytvofit si stabilni pracovni pldn, ktery jim
umoznil nové zivotni ndvyky, jez byly slucitelné s véeo-
becné dobrym pocitem a dobrym zdravim.

Oprostit se od zdvislosti. Osvobodit se od zdvislos-
ti neklade jenom otdzku, jak najit tu spravnou lécbu;
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74d4 zménu zddnlivé neodbouratelnych zvykt.* At uz si
toho jsou védomi, nebo ne, ti, ktefi uspéji a své zdvislos-
ti zdolaji, to dokdZou tim, ze aplikuji nauku osobniho
Gspéchu na své osobni vyzvy.

Zatimco jsme zkoumali bézné piipady, kdy lidé zdpasi se svy-
mi zdvislostmi, nadvdhou ¢i stagnujici kariérou anebo ne-
funkénimi vztahy, objevili jsme nadéji. Stovky zkoumanych
lidi (budeme je nazyvat Zménitelé) nejenom, ze dokdzaly
uspét a zvritit své $patné ndvyky, ale tyto zmény udrzet po
dobu nejméné tfi let. Byli jsme zaujati touto skupinou lidi
a zkoumali jsme velmi opatrné, co pfesné vézi za divodem je-
jich aspéchii. At uz to byli lidé z Kilungu, z Keni nebo z Kar-
melu v Kalifornii a zdpasili s néjakou svou zdvislosti, nebo tfe-
ba s nete¢nym zplisobem Zivota, vSichni tito Zménitelé Cerpali
ze stejného zdroje vlivu.

Prestoze byli aspésni, nékeeti z nich lamentovali, jak dlouho
jim trvalo, nez zmény docilili. Je pravda, Ze nasi Zménitelé mu-
seli k cili doklopytat pies veskera tskali jako kdokoliv jiny, jenz
chce dosdhnout néjakého dspéchu. Nicméné co se z této kni-
hy muZete naudit, je pozndni, Ze s trochou ochoty se vzdéldvat
budete klopytat daleko méné. Pokud nauce, v niz tkvi tajemstvi
uspéchu, porozumite, budete daleko rozvdzngjsi a duaslednéjsi
ve svém postupu. Principy a jejich aplikace, které v této knize
rozvijime, vdim pomohou védomé vyuzit to, co ostatni muse-
li objevit pokusy a omyly, a tim urychlite postup na vasi cesté
k aspéchu.

A ten Gspéch bude vas. N&$ nejposlednéjsi prazkum dokld-
da, Ze pfi realizaci svych zmén nejenom, ze budete efektivnéjsi,
ale také rychlejsi. Skute¢nosti je, ze lidé, ktefi uplatiiuji nauku
osobniho tspéchu, jsou tisickrdt Gspésnéjsi v dosazeni zmén nez
vsichni ostatni.’
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A zdvérem ta posledni dobrd zpréva. At uz se snazite zmé-
nit své $patné zvyky v profesnim, nebo osobnim Zivoté, aspéch,
ktery vds ¢ekd, se dostavi v obou sférach. Ukdzalo se napiiklad,
ze pokud lidé, které jsme zkoumali, méli problémy v osobnim
zivoté, mnohym z nich klesla i pracovni vykonnost az o pade-
sat procent.® V danych piipadech zarucuje vyfeseni osobniho
problému i zdokonaleni efektivnosti v zaméstndni. Na podkla-
dé zkusenosti nasich Zménitelsi jsme zjistili, ze i v opaéném pii-
pad¢, kdy vyfesili problémy v zaméstndni, doslo k okamzitému
pozitivnimu projevu i v jejich osobnim zZivoté. Zménitelé jsou
tedy téméf vidy odménéni dvojndsobné.

Jak se budete postupné seznamovat s naukou o osobnim
Gspéchu, nebojte se byt plni nadseni a zdravého ocekdvdni. Lidé
se mohou zmeénit a stdle to také i délaji. Nésledovdnim jejich
piikladu se muzete i vy stit Zménitelem. A jakmile se jednou
rozhodnete a naudite se principtim a procesim osobni zmény,
muzete zménit cokoliv.
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PODEKOVANI

Pii psani kazdé nasi knihy si uvédomujeme hloubku nasi vdéc-

nosti vici tém mnoha lidem kolem nas.

Nase srde¢né diky vénujeme predevsim:

Nasim rodindm, jejichz podpora a ldska byla neochvejnd.
Nasim kolegtim ve VitalSmart a ChangeAnything.com
pro jejich angazovanost, vzdcny piispévek a pro jejich
podporu na cesté za nasim cilem.

Nasim spolupracovnikim, $koliteliim a mezindrodnim
partnerim, ktefi prezentuji VitalSmart profesiondlnim
zpusobem po celém svéee.

Vérnym $kolitelum, ktefi poskytuji StéZejni konverzace,
Stésejni konfrontace a Skoleni vlivu s dovednosti a srdcem.
Viem tém nesobeckym jedincim, ktefi ndm pomohli
s na$im vyzkumem v laboratofich ChangeAnything —
véetné prizkumi, pohovort a experimenta.

Brilantnim udencim, jejichz price byla nim vSem
ohromnou inspiraci.
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Také bychom chtéli osobné podé¢kovat:

Nasi $éfredaktorce a tajné literdrni zbrani z VitalSmart
Mindy Waitové.

Margaret Maxfieldové a T. P. Lim, nasim pfedétendftim,
za jejich pohled na véc a odbornd doporuceni.

Nasemu $éfredaktorovi a nyni i nasemu kolegovi Ricko-
vi Wolffovi z Business Plus.

Kevinu Smallovi, pro jehoz zisluhy je jeho titul ,agent®
prilis tésny. Za jeho Gzasnou dusi a zvidavou mysl a za
jeho dulezité misto na Zemi.

Andy Shimbergovi, Mary McChesneyové, Brittney May-
fieldové, Miku Carterovi, Jamesi Allredovi a Richi Rusic-
kovi, nasim kolegiim z VitalSmart, ktefi knihu vpusti do
sveta.

Pokud nase kniha pfinese na tomto svété néjaké dobro, doufd-

me, Ze vSichni jmenovani pociti svij dil uspokojeni s védomim,

ze i oni byli této mise nedilnou souédsti.
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JAK UNIKNOUT PASTI SILNE VULE

Kterdkoliv kniha, kterd se honosi tvrzenim, Ze pomuze zménit
cokoliv ve vasem osobnim a profesnim Zivoté k lepsimu — at
uz se to tykd navyseni vaseho piijmu nebo kariérnich moznos-
ti, zlepseni fyzické kondice ¢i odpoutdni se od neblahych zvyka
anebo upevnéni vasich vztaha — by méla byt podepfena pec-
livou védeckou studii. A nejlépe kdyz svd tvrzeni dolozi i po-
drobnymi ¢isly.

S prihlédnutim k vyse uvedenému vyddme se nyni na ces-
tu k dosazeni osobniho dspéchu, a to nejdfive ohlédnutim se za
zajimavou védeckou studii, podlozenou skuteénymi pfibéhy lidi
mezi ndmi. Experiment se uddl v laboratotich Change Anything
Labs, na tGpati Wasatskych hor v Utahu. Je to prévé tam, kde
provddime nd$ vyzkum a vedeme pohovory s lidmi, které nazy-
vame Zmeénitelé. Jsou to lidé, ktefi prosli ohromnymi osobnimi
problémy, dokdzali se s nimi poprat a nakonec nad nimi zvitézit.
Vysledky ze studie nim poskytuji oboji, jak dualezité informace,
tak i prakticky ndvod, jak své vyzvy zvlddat a pfedev$im vytrvat.

Jednou jsme v laboratofi provedli opravdu fascinujici po-
kus. Do jinak prizdné mistnosti jsme ke stolu posadili Kylera,
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NAUKA OSOBNIHO USPECHU

Ctytletého chlapee, a sledovali jeho pocindni, kdy se mél bez nasi
pomoci vyrovnat se svym pokusenim pustit se do talife plného
chutného zuzu. Podle napéti v jeho obliceji to vypadalo, ze svij
zépas prohraje.

Pfed padesdti lety legenddrni psycholog Walter Mischel
pfedstavil sviij experiment, v némz si déti, jez po dobu patndcti
minut odolaly pokuseni pustit se do Zuzu, vedly téméf v kazdém
sméru lépe nez déti, které se do Zuzu impulsivné pustily ihned,
i kdyz jim byly dany jasné instrukce, Ze maji pockat.

Zatimco Mischel sledoval subjekty svého experimentu dal-
sich dvacet let, zjistil, Ze déti, které v ném obstdly, byly v dospé-
losti Gspésnéjsi a také Stastnéjsi. Mély vyrovnanéjsi vztahy, byly
Castéji povySovdny v zaméstndni a byly celkové spokojenéjsi.
Mischel svym pokusem dokdzal, ze schopnost odolat okam?zité-
mu uspokojeni je v nasem Zivoté opravdu zdsadni.

PAST SILNE VULE

Bohuzel mnozi z Mischelova pokusu vyvodili zcela opa¢ny z4-
vér a tim spadli do takzvané pasti silné viile. Dosli mimo jiné
k ndzoru, ze piipady, kdy déti nepodlehly pokuseni, byly ddny
v prvé fadé jejich vrozenou silngjsi vali. Mély v sobé prosté vice
$tdvy, silnéjsi charakter, a neni proto divu, Ze byly v dal$im zivo-
t¢ Uspé$néjsi. Jednoduse byly to silnéjsi jedinci. Tecka.

To je ale pfesné ten samy zjednoduseny pohled na svét, jako
kdyz se domnivdme, Ze diivodem naseho netspéchu cokoliv
zménit je nas$ slaby charakter. Jako kdyz se utrhneme ze fetézu,
skoupime kdejaky krdm, ,vyluxujeme® lednicku, chytne nds
amok a zafveme na kolegu v préci, a pro¢ bychom vlastné¢ méli
délat néco dnes, kdyz to mizeme udélat zitra a tak déle. Coko-
liv miiZzeme svést na nasi slabou vali. Prosté to bud nebereme
dostatecné vdzné, anebo se nevybicujeme k lepsimu vykonu. Na
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JAK UNIKNOUT PASTI SILNE VULE

druhé stran¢, kdyz se ndm podafi uspét, mame feci, jak jsme sil-
ni, odvdzni nebo angazovani a houzevnati! Tak ¢i onak, kdyz se
snazime objasnit divod naseho jedndni, bud se vinime ze sla-
bosti charakteru, anebo vse pfisoudime své ,silné vali“.

Tento zjednoduseny nézor je nejen chybny, ale je zagicky
chybny. Je chybny, protoze je netplny. A je tragicky, protoze
ndm neddvd nadéji, ze bychom mohli své zlozvyky zménit a cel-
kove si polepsit. Jakmile lidé uvéti, ze jejich schopnost cokoliv
zménit k lepsimu zdlezi na jejich silné vali, coz je vlastnost, se
kterou se bud narodili, anebo ne, vzdaji jakoukoli bitvu uz pte-
dem, pokud momentdlni odhodldni nemaji. Past silné viile se
postard o to, Ze tito jedinci neustdle krouzi v zacarovaném kru-
hu, v némz jdou euforicky do kazdé vyzvy s plnou vervou na
strané jedné, aby vzdpéti spadli do bezedné cerné diry zoufalstvi
na strané druhé, kdyz se Gspéch nedostavi ihned. Poté, kdyz je
pocit z vlastni nedokonalosti a bezmocnosti uz nesnesitelny, daji
dohromady vSechny své zbyvajici sily a zacili na dalsi, jiz pfe-
dem k netspéchu odsouzeny pokus se zménit. Mdme pocit, jako
bychom stoupali na strmou horu, kdyz ve skute¢nosti chodime
jenom po bézicim pédsu: vyddvame spoustu usili, aniz bychom se
nékam posunuli. To je past silné viile.

Nastésti Mischelova studie jde pfece jenom dal, nez si vsich-
ni uvédomujeme. Neékolik let po vyddni prvotni verze Mischel
a daldi titdn psychologie Albert Bandura vznesli jednu dilezitou
otdzku. Uvazovali, zdali néco, zddnlivé vypadajiciho jako aspekt
vile, by mohlo byt ve skute¢nosti zru¢nosti. Oba ucenci minili,
ze dét, jez svou chut kontrolovaly snadnéji, nebyly vice moti-
vovény nez ty, které svému chti¢i propadly, jen byly schopnéjsi.
Zjednodusené feceno, naucily se, jak se kontrolovat.'

Toto bylo velmi dulezité si ujasnit. Pokud méli Mischel
a Bandura pravdu, znamenalo by to, Ze neschopnost udrzeni
kontroly nad nasimi impulsy neni ddna pfi narozeni. A ze pfes-
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NAUKA OSOBNIHO USPECHU

toze vydrz a charakter mohou byt geneticky dané, schopnost
kontroly se dd naucit. Coz by znamenalo, Ze mdme vsichni rov-
né Sance. To bylo také divodem, pro¢ jsme studovali malého
Kylera a dal$ich dvacet sedm jeho vrstevnika. Cheéli jsme pfijit
na to, jestli se déti budou schopny naudit své impulsy ovlddat,
namisto toho, aby zily v pochybdch, jestli mély to $tésti a byly
obdarovény silnou vali.

Abychom svou teorii otestovali, okopirovali jsme Mischelav
experiment. Pozddali jsme skupinu déti, aby si sedla pfed hro-
madu zuzu s pfislibem, Ze pokud udrzi sviij apetit patndct minut
pod kontrolou, dostanou extra sladkou nadilku. Pfekvapeni se
nekonalo a skupina se zachovala jako pfi testu v roce 1962, kdy
se celd tfetina déti udrzela po celou pozadovanou dobu patndcti
minut a ostatn{ dvé tetiny se na zuzu vrhly téméf okamzité.

Cely experiment zacal byt jesté zajimavéjsi, kdyz jsme do
mistnosti pfivedli Kylerovu tfindcti¢clennou skupinu ctytletych
déti a nabidli jim stejné podminky s tim rozdilem, Ze jsme je
nejdfive naudili, jak pokuseni odolat. Misto abychom déti ne-
chali jen tak ¢ekat, pfipravili jsme je, aby se pokuseni dokdzali
brdnit riznym rozptylovdnim své pozornosti.

A tehdy to zacalo byt opravdu pozoruhodné. Po Sesti mi-
nutich Kylertiv obli¢ej zacal ukazovat zndmky vnitfniho boje,
jak si v duchu predstavoval sladké zuzu, rozplyvajici se mu na
jazyku. Bylo vidét, ze se za¢ind pomalu, ale jist¢ své predstave
podddvat. V té chvili ale zabraly pomucky, které jsme Kylera
pfed zahdjenim testu naudili. Po chvili se od misy zelé odvratil
a zacal si potichu prediikdvat pohddku, kterou ho naudili jeho
rodice. Tim okamzité ziskal odstup a rozptylil tak svou pozor-
nost zaméfenou na sladké mdmeni. Za nékolik minut vysel Ky-
ler z mistnosti a v kazdé ruce drzel zuzu jako svou vytouzenou
kortist. ,Dokdzal jsem to! vykiikl hrdé¢ a cpal si zuzu do pusy
vSemi deseti.
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Az o padesdt procent vice déti bylo schopno ovlddnout svou
pottebu snist sladkost, kdyz vyuzily pomiicek, jez jsme je naudi-
li. Prokézaly tim, Ze tou nejvétsi zébranou k dosazeni osobniho
Uspéchu nenfi ona sla viile, ale pouze nase mylné presvédéent, ze
bez silné viile nejsme schopni docilit zhola ni¢eho.

TAPEME VE TME

Cemu jsme se od Kylera a jeho kamaradt naudiliz Ovladat vlast-
ni pokuseni neni jedinym posldnim osobni motivace. Pokud jde
o zménu naseho chovdni, podstatnou roli zde hraji nase schop-
nosti. To znamend, Ze nase predstava o tom, jak by se mél ¢lovek
pii této zméné chovat, je Zalostné nedostacujici. Pokud se spo-
léhdme na sice prakricky, ale zcela netiplny model chovéni, pak
obvykle ignorujeme nejriznéj$i zdroje vlivi, které pracuji proti
ndm, jako je kupftikladu osobni zruénost. Ve skute¢nosti na nds
nebezpedi negativnich vlivi ¢thd na kazdém kroku.

Pro ptiklad nemusime chodit daleko. I vy miZete spadnout
do pasti silné vitle. Nepokousite se ndhodou i vy pfestat kou-
fit, pit alkohol nebo uZivat drogy? Domnividte se, ze nejlep$im
zpusobem, jak dosihnout uspéchu, je prosté¢ zanechat téchto
zlozvyk ze dne na den? Totéz plati také pro impulsivni utrdce-
ni a nakupovdni véci, které nepotfebujete, jako naptiklad novy
CD prehravac, i kdyz ten stary je zcela dostacujici. A co tepr-
ve situace, v nichZ se snazite mit pod kontrolou své cholerické
chovéni vici svym nejbliz$im? Anebo kdyz chcete byt za kazdou
cenu disciplinovani a vstdvdte brzo kazdé rdno, abyste se mohli
vénovat studiu kurzu, kterym se prévé chystdte popostrcit svou
kariéru? Jednoduse zatnete zuby a mdate vyhrdno, nebo snad ne?

Problém nespoéivd v tom, ze by snad na silné vali bylo néco
$patného. Ta naopak pfi volbé nasich cilt hraje velice dileZitou
roli. PotiZe vznikaji v okamziku, kdy mdme za to, Ze silnd viile je
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tim jedinym a zdsadnim ¢initelem k dosazeni jakékoliv zmény,
a proto zcela ignorujeme mnoho dalsich faktort, které se podi-
leji na cesté k Gspéchu. At uz pracuji v nds$ prospéch, ¢i smétuji
radikalné proti ndm.

Kdyz kuptikladu vejdete do nékterého z kasin v Las Vegas
nebo v Macau, jste okamzité ze strany jejich majitela vystaveni
pfimému dtoku na vasi penézenku. Neni ndhodou, Ze recepce ho-
telového kasina je az na druhém konci hotelové haly, takze musite
projit celym labyrintem hracich automati a stold s ruletou, abys-
te se viibec mohli zaregistrovat a dostat se do svého pokoje. Dile
jsou zde hraci Zetony, na néz v hojném poctu narazite vsude, kam
se jen podivite. Védecka studie totiz ukdzala, ze se mnohem snad-
néji zbavite Zetont nez skuteénych penéz, a proto vés provozova-
telé téchto heren nuti hrét pravé s nimi.? A kdo z nds se dokdze
ubrdnit v§i té vzrusujici atmosféte, pii niz slysite ,bum-paf-bum-
-paf” ze vdech kouttl kasina, kdyZ néjaky $tastlivec pravé vyhral?!
Vidyt i my mdme $anci vyhrdt, tak pro¢ to nezkusit?

Techniky ovliviiovdni, které jsou na nds namifené, se ne-
ustdle méni, nékteré postupy jsou lehce rozpoznatelné, jiné uz
méné¢, ale v podstaté véechny jsou zkonstruované tak, aby ndm
vytdhly penize z kapes. Designéfi kasin maji vée promysleno do
posledniho detailu, od typu hudby hrajici v pozadi, pfes odstin
barev ve vasem pokoji ¢i délky pdky hracich automatd, az po
barvu koberce, kterd musi hrice odpuzovat natolik, Ze se jeho
koncentrace radéji obraci k obrazovce hazardniho zafizeni.
Zdroj vliva, které zdsadnim zptisobem pusobi na lidské chovéni,
je téméf nekonecny.

Zcela bézné aktivity, mezi néz patfi stravovani a piti, inter-
akce s kolegy v préci ¢i nékupy v obchodnich centrech, by moh-
ly naplnit celé knihovny tunami materidla popisujicich techniky,
které maji zdkazniky pfimét k tomu, aby obchodnim spole¢nos-
tem prindSeli do kasy miliardy dolart. Nakoupené produkty ndm
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zatim nidi jdtra, pfiddvaji nechténé kilogramy na vize, pfipadné
nds finanéné ruinuji a narusuji tak mezilidské vztahy.

Veédeéli jste napiiklad, ze nejvétsim reklamnim trhikem je
zvuk sméjiciho se malého ditéte? Kdyz se nékde zasméje bato-
le, vSichni se okamzité otd¢i po hlase. Zkuste se na to zaméfit.
Reklamni experti to védi a vyuzivaji toho, jak jen mohou.” Uvé-
domili jste si také nékdy pfi ndvstévé zndmé restaurace na sever-
nim okraji Grand Canyonu, ze kdykoliv je podnik plny a lidé
museji éekat na volny stl u vchodu, za¢ne provozovatel restau-
race poustét z reproduktortt riznéjsi hudbu, aby tim nendpadné
dohnal privé obédvajici klientelu k rychlejsimu zkonzumovani
svého pokrmu a odchodu z restaurace?* Myslite si, Ze si vyletnici
uvédomuji, ze z donuceni hltaji obéd, ktery si pivodné cheeli
dosyta vychutnat? To asi tézko.

A to je davod, pro¢ se v pripadé osobni zmény nejdrive ob-
racime na vlastni nedostatek motivace. Nasim Ghlavnim nepfite-
lem v$ak neni slabd motivace, nybrz skute¢nost, ze si neuvédo-
mujeme pusobeni vnéjsich vliva, které nds kontroluji do té miry,
Ze nejsme schopni své dlouhodobé zlozvyky premoci a odstranit.

A protoze ndm nedochdzi, jaké mnozstvi nejraznéjsich vli-
vl pracuje proti ndm, vinime z vlastniho nedspéchu predevsim
sami sebe a své nedostatky. CozZ je ten nejlogi¢téjsi a nejjed-
nodussi zpusob, jak se s netuspéchem vyporddat. Navic pokud
nase problémy vznikaji z nedostatku motivace, citime o to vice,
ze mdme véci pod kontrolou. Nyni se proto mtzeme vybicovat
k maximdlnimu usili a vydat se na dal$i pokus zvitézit nad sebou
samymi, ktery je vSak uz pfedem odsouzen k nedspéchu.

BOJUJEME PROTI PRESILE

Nastésti ne vidy, kdyz dojde k bitvé se silami, které nds nuti se
prejidat, koufit, opijet se, utrdcet nad nase moznosti, lenosit
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a spat do odpolednich hodin nebo reagovat jako hulviti, se
obracime pro pomoc na svou silnou viili. Vyuzivime i jinych
moznosti. Napfiklad si vyjedeme na kole, koupime si nikoti-
novou néplast, povésime si motiva¢ni plakdt nad postel v loz-
nici nebo se vyddme dvakrdt tydné do fitness centra a podob-
né. Spatnd zpriva je, e proti celé armddé negativnich vlivi,
které na nds ato¢i v jednom $iku, nemuze nase chabé zapojeni
jednoho jediného spojence v podobé té ¢i oné pozitivni ¢in-
nosti nikterak obstdt. Proto, kdyz dojde na feseni nasich pro-
blému, nejenze tdpeme ve tmé, ale jsme navic nuceni Celit ne-
porazitelné pfesile.

Abyste spravné pochopili, co tim myslime, podivejme se na
ndzorny piiklad. Reknéme, 7e vim ve vadem krasném 4x4 terén-
nim voze dojde benzin, a to tésné pred vrcholem malého kop-
ce, nedaleko benzinové pumpy, kterd se nachdzi na druhé stra-
né hned pod kopcem. Kdyby to byl vds$ stary omldceny Volks-
wagen, tak by to jist¢ nebyl tak velky problém. Prosté byste si
pomohli sami a auto na kopec dotlacili. V tomto ptipadé ale
musite pozddat o pomoc. A tak se vim v prabé¢hu casu podaii
zastavit Sest silnych chlapik, ktefi se, jeden po druhém, sami
pokousi dostat auto na kopec. Marné. Vis terénni viiz se ani ne-
hne. A aby bylo jest¢ huf, nejenze kazdy z téch Sesti svalovet
pracuje na vlastni pést, i kdyZz by bylo vyhodnéjsi, aby vsichni
tdhli za jeden provaz, navic se tu objevi dalSich $est neméné sval-
natych chlapikd, keefi, misto aby vim pomohli auto tlacit naho-
ru, se pokousi vaseho mildcka vSemi silami poslat z kopce dolii.
Nyni muzete zfetelné vidét, pro¢ je pro vds tak obtizné néco
zménit. Podstata problému nespocivd pouze ve skutecnosti, ze se
snazime néco zménit s nevalnym pfispénim jednoho pomocnika
v podobé¢ néjaké aktivni ¢innosti — ale pfedevsim v tom, Ze ne-
zohlednujeme mnoho dalsich faktoru, které nepracuji v nds pro-
spéch, ale naopak aktivné broji proti ndm.
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Timto jsme pojmenovali pfesny divod naseho neustdlé-
ho ztroskotdvani tam, kde bychom mohli uspét. Zatimco my
mdme na své strané pouhy jeden pozitivni faktor, existuje nej-
méné Sest dalSich negativnich vlivi, keeré aktivné pracuji pro-
ti ndm, a tak ndm brdni zménit nase zazité zlozvyky. Neni tedy
divu, Ze nejsme schopni takové presile celit. A pak jsme v Soku
a chceme potrestat toho neschopného trotla, ktery za to véechno
muze — sami sebe. Jsme uvéznéni v za¢arovaném kruhu.

KDYZ JSTE SCHOPNI TO VIDET, MUZETE TO | ZMENIT

Jak muizete docilit toho, Ze nejen vase vize, ale i &isla pracuji ve vas
prospéch? Kyler a jeho skupina ,zuzu kamarddi® ndm dévaji ur-
¢ity ndznak, kudy bychom se mohli ubirat. Diky tomu, Ze se na-
ucili nékolik jednoduchych pomitcek, polovina z nich uspéla tam,
kde ostatni selhali. Stadila kombinace vile a specifické techniky
a procento Uspé&$nosti podstatné vzrostlo. Je mozné, ze by totéz
fungovalo i u dospélych? Pokud dojde na boj s nasimi vnitfnimi
démony, co kdyz pouze stali vyrovnat protichidné sily?

Abychom nasli odpovéd, musime se vrdtit do nasi laborato-
fe. V ndsledujicim experimentu budeme spolupracovat s mladym
védcem Hyrumem, jenz cheél zjistit, jestli jsou star$i déti stejné
manipulovatelné a neschopné Celit pfesile véemoznych vlivi jako
dospéli. Za pfedmét bdddni k objasnéni miry, jejiz pomoci lze
chovéni ovlivnit, si vybral skupinu déti z pdté tfidy, keerou kon-
frontoval se $esti odlisnymi vlivy. Dalsi dulezitou otézkou, na niz
jsme chtéli nalézt odpovéd, bylo, v jakém rozsahu si budou déti
béhem experimentu védomy, ¢emu jsou vystaveny.

Aby otestoval silu vlivi, rozhodl se tym déti podrobit béz-
nym ¢innostem, které dospéli lidé vykondvaji kazdy den, jako
je naptiklad nekontrolované utrdceni penéz, pfestoze maji nej-
lepsi timysl Setfit. Experiment jsme zahdjili v sobotu rdno za
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