Motivace versus
sila viile

»Emoce ndm bud slouzi, nebo vlddnou,
podle toho, kdo tidi koho.*

- Jim Rohn



Motivace versus sila viile

I kdyz se ted chystam fict, pro¢ je motivace $patna strategie do za-
¢atku, neznamena to, Ze motivace a vile patfi mezi dvojice technik
»bud — anebo® Je mezi nimi dulezity vztah, ktery je znazornén v nize
uvedeném grafu. V této kapitole vam nechci tvrdit, Ze motivace je
$patna véc, ale Ze to je strategie nespolehlivd pro trvalou zménu. Nez
mé prerusite a zeptate se: ,Hele, a co ty minizvyky?“ dejte mi prosim
chvilku na vysvétleni. Vytvoril jsem jednoduchy graf, ktery znazoriu-
je vztah mezi vili a motivaci.
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Uroveri motivace

Vysvétleni grafu: Motivace je zndzornéna na ose x a mira potiebné viile
je zastoupena osou y. Kdyz je motivace na maximu (spodni pravy roh),
mira potrebné viile k ¢innosti je nulovd ¢i zanedbatelnd. Je to tim, Ze se
nemusite nutit k nécemu, co uz opravdu chcete délat. Ale kdyz motivace
klesne na nulu, silny vnitini odpor zpiisobi, Ze mira potfebné viile je vy-
sokd (horni levy roh, mira potrebné viile je 100 a motivace se rovnd 0).
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Rada problémii se ,, sebemotivaci®

O tomto vztahu si povime vice v kapitole o vuli. Ted stac¢i, kdyz si
uvédomite, ze pokud nejste motivovani k ur¢ité ¢innosti, mira vile,
kterou musite vynalozit, dramaticky vzroste. A kdyz je potfebna viile
vysoka, je tézké udrzet si dané chovani po delsi dobu (a utvofit z néj
zvyk).

Podivejme se nyni na princip ,jak se motivovat®, ktery dominuje zan-
ru self-help literatury, prestoze je z dlouhodobého hlediska naprosto
neefektivni.

Rada problémii
se ., sebemotivaci®

Funguje sebemotivace? Odpovéd - neuspokojivé obcas. Nékdy miize-
te vykouzlit dost motivace, abyste cvi¢ili nebo napsali dva tisice slov,
ale jindy si misto toho muzete hodit $lofika, skoncit u televize nebo
v hospodé u piva. Je to obrovsky problém, protoze...

je-li vasi strategii sebemotivace, nemuzZete si vytvaret navyky.

Uz vime, Ze zvyky vyzaduji disledné opakovani. Ve studii, kterou
jsem zminoval dfive, mozek tcastnik prijal vzor nejprve az po desa-
tém pokusu. A trvd mu mnohem déle, nez prijme chovani.

Byl bych nerad, kdybyste si to vylozili $patné. Motivace je dulezity po-
cit, ktery ma mnoho vyhod. Ale spise ji berte jako bonus, jako néco
pékného, co se muze objevit. Vim, Ze néktefi z vas na ni v soucasné

-45 -



Motivace versus sila viile

dobé spoléhaji, a proto se vas na dalsich fadcich pokusim presvédcit,
abyste se pokusili obejit bez ni. Skute¢né chci, abyste se ji zfekli pro
své vlastni dobro. Zde jsou dtuvody pro¢.

Motivace je nespolehlivd

Motivace je nespolehliva, protoze se zaklada na vasich pocitech. Uz
celd staleti vime, Ze lidské pocity jsou proménlivé a nepredvidatel-
né. Ovliviiuje je celd fada véci — udalosti, hladina krevniho cukru,
deprese, chemickd nerovnovaha, hormony, zdravi, vnéjsi stimu-
ly, dostatek energie, presvédceni a taky koci¢i zvratky . Jinymi slo-
vy, vade pocity muiize zménit cokoli. Chcete vazné svérit své nadéje
nécemu tak... tékavému? Pravidlo ¢islo jedna pro zaklady ¢ehoko-
li - museji byt predevs$im pevné. Spoléhat na motivaci je jako stavét
diim na vodé. (Opovazte se mi tu analogii pokazit tim, Ze vytahnete
hausbot.)

Vsichni mivame dny, kdy jsme ,,vypnuti®, protoZze nemame dost ener-
gie. To znamenad, Ze klesne i nage motivace. Kvtili sebemotivaéni stra-
tegii se uchylujeme k motiva¢nim videim, ¢lankiim a prosloviim
k ndm samotnym, které nas maji povzbudit, a k dal$im kratkodobym
triktim.

Ale zamyslete se nad timto - v pfipadé sebemotivace musite nejen byt
motivovani, abyste néco udélali, ale zaroven pti tom musite byt maxi-
mdlné motivovani. Kdybyste se naptiklad chtéli motivovat ke cviceni,
musela by vase chut cvicit pfekonat chut jist brambirky a koukat na
televizi. Takto muzete uspét jen nékdy.
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Rada problémii se ,, sebemotivaci®

Aktivity, které jsou pro nas prospé$né (jezeni syrové brokolice, béh na
deset kilometrii a po ném jezeni dal$i brokolice), nejsou zrovna véci,
ke kterym se da snadno motivovat. Kratkodoba odména za brokoli-
ci a cviceni mize opravdu jen tézko soupetit s dlabanim zmrzliny na
gaudi u filmu. Moje motivace vénovat se druhé uvedené ¢innosti je
porad vyssi.

Obcas se nebudete chtit motivovat

Motivaéni teorie rozvoje funguje takto — kdyz chci néco udélat, ne-
musim se k tomu nutit (pouziji silu vile)! To je pravda. Kdyz jsme
motivovani, vSechno se déld snadnéji a nepotfebujeme k tomu té-
méf zadnou vili. Vzpomente si na graf na zacatku kapitoly. Kdyz
jste plné motivovani, mira potfebné vile je nulova. Zpocatku se nam
to miize zdat jako nejlep$i mozna cesta, zvlast uvédomime-li si, ze
sila vile je vycerpatelny zdroj (tim se budeme zabyvat pozdéji). Diky
tomu je motivace teoreticky velice vyhodnd, ale jak se fika, ,neni
rize bez trni (o které se muzete pichnout a utrousit sprosté slovo
pred synovcem)®

Problém - motivace se nedd snadno (a obcas témér viibec) vynutit na
prani. Nemusite hledat daleko, chcete-li to néjak potvrdit. Staci, kdyz
se zamyslite nad vlastnimi zku$enostmi. Jak snadno jste se dokazali
motivovat, kdyz jste byli unaveni, nemocni, bolela vas hlava, nebylo
vam dobre, méli jste naladu pod psa, nebo jste chtéli prosté délat néco
zabavnéjsiho? Ménit to, po ¢em touzite, pouhym soustfedénim se na
vyhody, skute¢né nebere v potaz moc a vliv nadich nalad a pociti. Je
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