JEDNA

Budu, nebudu, chci:
Co je pevna vule
a proc je dulezita

okud premyslite o nécem, co vyzaduje pevnou vuli, co vas napadne

jako prvni? Pro vétSinu z nas klasicka zkouska pevné viile znamena

odolat pokuseni, at' uz se jedna o néjakou sladkost, cigaretu, vyhodny
vyprodej nebo sex na jednu noc. Kdyz lidé rikaji ,,chybi mi pevna viile®,
maji tim obvykle na mysli ,mam vétSinou problém fict ne, kdyZ moje tsta,
zaludek, srdce nebo (dopliite si ¢ast lidského téla podle libosti) fikaji ano“
Tady reSime problém typu ,nebudu”.

Rict ,ne“ ale predstavuje jen jednu ¢ast toho, co po nas vyzaduje pevna
vile. Koneckoncti slova ,staci prece rict ne“ jsou nejoblibenéjsi mantrou
fict ,ano“ Co vSechny ty véci, které neustale odkladate na zitra (nebo na
nikdy)? Pevna viile vam pomiiZe, abyste je zaradili na svilij seznam ukolg,
které udélate dnes, navzdory tomu, Ze to ve vas vzbuzuje obavy, strach,
nebo Ze kviili tomu v televizi propasnete nejnoveéjsi pokracovani nové rea-
lity show. V téchto ptipadech se jedna o schopnost vytesit problémy typu
,budu“ - o vasi schopnost udélat, co je treba, i kdyz se ¢asti vasi osobnosti
do toho nechce.

Problémy typu ,budu“ a ,nebudu” predstavuji dvé strany sebekontroly,
ale samy o sobé nereprezentuji to, co oznacujeme jako pevna viile. K tomu,
abyste mohli Fici ne, kdyz je tireba Fici ne, a abyste mohli rici ano, kdyz je
tieba fici ano, potrebujete jesté tieti slozku: schopnost pamatovat si, co ve
skutec¢nosti chcete. Vim, Ze si myslite, Ze opravdu chcete néjakou sladkost,
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treti sklenku martini nebo dalsi volny den. Kdyz ale Celite néjakému poku-
Seni nebo flirtujete s prokrastinaci, musite si uvédomit, Ze ve skute¢nosti
se vlastné chcete dostat do téch uzkych dzinst, ziskat v praci povyseni,
splatit dluhy z kreditni karty, udrzet si manzelstvi nebo se nedostat do
vézeni. Co by vas totiZ jinak zastavilo pred tim, Ze budete jen nasledovat
své okamzité touhy? Chcete-li mit nad sebou kontrolu, musite v sobé v di-
lezitych chvilich objevit motivaci. Toto je schopnost feSit problémy typu
»chei

Pevna viile spociva v tom, Ze vyuzijeme schopnost resit problémy typu
,budu®, ,nebudu” a ,chci“ k tomu, abychom dosahli svych cilt (a vyhnuli
se problémim). Jak jesté uvidime, lidské bytosti maji to Stésti, Ze jsou vy-
baveny mozkem, ktery nas v tomto usili podporuje. Ve skutecnosti prave
rozvoj téchto tii schopnosti (budu, nebudu, chci) mozna definuje to, co
znamena byt ¢lovékem. NeZ se pustime do obtiZzné prace a zacneme ana-
lyzovat, proc¢ pri pouziti téchto ti{ schopnosti ¢asto selhdvame, zatneme
tim, Ze si vysvétlime, proc je tak skvélé, ze je viibec mame. Nahlédneme
kratce do lidského mozku, abychom vidéli, kde se tento zazrak odehrava,
a fekneme si, jak mizeme mozek trénovat, abychom méli pevnéjsi viili.
Zamyslime se také nad tim, proc¢ je pevna viile tak casto nedostatkovym
zbozim, a nad tim, jak miZeme vyuzit dalsi jedinecnou lidskou vlastnost,
védomi sebe sama, abychom se vyhnuli selhani viile.

Pro¢ mame vuli

Predstavte si to: jsme v dobé pred 100 000 lety a jsme piedstavitelé
nové, nejpokrocilejsi vyvojové linie clovéka, jsme homo sapiens. UZij-
te si tedy chvilku vSechny vyhody tohoto faktu: palce postavené proti
ostatnim prstlim, vzprimenou patef, jazylku (kost, jez vam umoznuje
vydavat urcité zvuky, které miizeme oznacit jako re¢ - nemam ale sebe-
mensi predstavu, jak to mohlo znit). Rovnéz vam gratuluji ke schopnosti
pouzivat oheil (aniZ byste se piitom sami stali obéti plameni) a k vasi
dovednosti vytvaret pomoci ostrych kamennych nastrojti obrazy bizoni
a hrochi.

Jesté pred nékolika generacemi jste byli po cely Zivot odpovédni jen
za nékolik véci: 1. ziskat jidlo, 2. rozmnoZovat se, 3. vyhnout se neoce-
kavanym setkanim s zivo¢ichem zndmym jako crocodylus anthopophagus



DOSTATECNE SILNA VULE

(co% je latinské oznaleni pro krokodyla, ktery rad pozira lidi). Zijete vSak
v soudrzné tlupé a vasSe preziti je zcela zavislé na ostatnich jedincich dru-
hu homo sapiens. Znamena to, Ze na vaSem seznamu priorit pfibude po-
lozka ,nikoho z nich zbyte¢né nevytocit” Zivot ve spolecenstvi vyZaduje
spolupraci a sdileni zdrojii - nemuzete si prosté vzit vSechno, co chcete.
Ukrast nékomu jeho kytu z bizona, pripadné jeho druzku znameng, Ze by
vas mohli z tlupy vykazat, pripadné i usmrtit. (Nezapominejte na to, Ze
ostatni exemplare homo sapiens také maji ostré kamenné nastroje a ze
vaSe klize neni tak tlusta jako ta hrosi.) MoZna také budete potrebovat, aby
se o vas tlupa postarala, kdyZ budete nemocni nebo zranéni a nebudete se
néjakou dobu moci zapojit do lovu a sbéru. [ v dobé kamenné byly zakoni-
tosti toho, jak ziskat pritele a jak ovliviiovat ostatni, viceméné stejné jako
dnes: pomozte sousedovi, kdyZ potiebuje strechu nad hlavou, podélte se
s nim o jidlo, i kdyZ mate sami hlad, a radéji si dvakrat rozmyslete, nezZ mu
feknete, Ze ,v téhle bederni rousce vypadas hrozné tlusté”. Jinymi slovy,
potiebujete trochu sebekontroly.

V sazce totiZ neni jenom vas Zivot. Na vasi schopnosti rozliSovat, s kym
budete soupefrit (a zajistite tak, aby nebyl ¢lenem tlupy) a s kym budete
mit potomKky (ruce pry¢ od bratrancti a sestrenic, je diilezité zvySovat
genetickou diverzitu, aby pak celou tlupu nevyhladila néjaka nevyznam-
na nemoc), totiz zavisi preziti vas vSech. A pokud se vam podafi najit si
druha nebo druzku, ocekava se, Ze v tomto svazku setrvate po zbytek Zi-
vota (a Ze to nebude jen jedno zalaSkovani si nékde v kiovi). Ano, vSech-
no tohle pro vas, jakozto prvniho zastupce (témér) moderniho ¢lovéka,
predstavuje uplné nové zptsoby, jak se dostat do problémi kvili sta-
rym dobrym a ovérenym instinktiim, jako je hlad, agresivita a sexualni
touha.

Toto vSechno byl jen zacatek procesu, na jehoz konci se u ¢lovéka objevila
potfeba mit néco, co dnes oznacujeme jako pevnou viili. Jak se odvijela
nase (pre)historie, stale vzristajici komplexnost nasich socialnich vazeb!
vyzadovala odpovidajici pokrok v miie sebekontroly. Potfeba zaradit se,
spolupracovat a udrzovat dlouhodobé vztahy vytvarela tlak na vyvojové
mlady lidsky mozek, aby si vytvoril strategie, jezZ umoznuji sebekontrolu.
To, ¢im jsme dnes, je diisledkem reakce na tyto potireby. Nas mozek se pro-
bral, a ejhle! Dostavila se schopnost mit pevnou viili: je to tedy schopnost
ovladat impulsy, jez ndm umoznily stat se plné clovékem.
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PROC JE TO DULEZITE I DNES

Kdyz se vratime do soucasnosti (palce postavené proti ostatnim prstim
si samosebou ponechame, jen si na sebe vezmeme trochu vice obleceni),
zjistime, Ze doslo k jedné zméné: vile prestala byt jen znakem, ktery
odlisuje clovéka od zvirat, a stala se néc¢im, co odliSuje jednoho clovéka
od druhého. VSichni jsme se narodili se schopnosti mit pevnou viili, ale
u nékterych z nas je tato schopnost vyraznéjsi nez u ostatnich. Lidé, kte-
i1 dokazou lépe ovladat svoji pozornost, emoce a jednani, jsou na tom
skoro ve vSech ohledech 1épe2. Jsou $tastnéj$i a zdravéjsi. Ziji ve vzta-
zich, jez jsou vice uspokojivé a trvaji déle. Vydélaji vice penéz a dotdhnou
to v Zivoté dale. Lépe se jim dari zvladat stres, konflikty a prekonat ne-
pratelské chovani. Dokonce ziji déle. V porovnani s ostatnimi kladnymi
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na to, stoupenci standardizovanych test?), vyznamnéjsim indikatorem
schopnosti vést nez charisma* (co ty na to, Tony Robbinsi?) a dilezitéj-
$im faktorem pro manzelské Stésti nez empatie® (ano, tajemstvi spokoje-
ného manzelstvi mozna spociva v tom, naucit se obcas byt zticha). Pokud
chceme, aby nas Zivot byl lepsi, neni moZna Spatné zacit u nacviku pevné
vile. Abychom ji ziskali, zkusime nejdrive z naSeho standardné vybave-
ného mozku dostat néco navic. Musime se proto podivat, s ¢im vlastné
budeme pracovat.

Pevna vile o¢ima neurovédy

Moderni schopnost sebekontroly je vysledkem davnych tlakt na to, aby-
chom byli lepSimi sousedy, rodici a partnery. Ale jak presné toho lidsky
mozek dosahl? Toto tajemstvi ziejmeé spociva ve vyvoji prefrontalni kiry,
coz je takovy poradny balik neuront hned za vasim ¢elem a o€ima. Po vét-
Sinu evoluce ¢lovéka fidila prefrontdlni kiira predevsim fyzicky pohyb:
chizi, béh, uchopovani, tazeni néceho. Byla to urcita forma prvotni sebe-
kontroly. Jak se ¢lovék vyvijel, prefrontalni kiira se zvétSovala a byla 1épe
propojena s ostatnimi ¢astmi mozku. V soucasnost je jeji podil v lidském
mozku vétsi nez u jakéhokoliv jiného Zivoc¢isného druhu (proto nikdy ne-
potkate psa, ktery by si nékde délal zasobu kosti na stari). Jak se prefron-
talni ktira zvétSovala, ziskavala nové ridici funkce: zacala byt odpovédna
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za to, Cemu vénujete pozornost, o cem premyslite, dokonce i za to, jak se
citite. Diky tomu byla schopna jesté 1épe tidit, co déldte.

Robert Sapolsky, neurobiolog ze Stanfordovy univerzity, tvrdi, Ze dnes
je hlavnim Ukolem moderni prefrontalni kiiry® ovlivnit mozek (a tim pa-
dem i vas), aby byl ochoten akceptovat ,slozit€jsi“ variantu. Pokud je snaz-
$i zlistat leZet v posteli, prefrontalni kiira vas priméje z ni vstat a zacvicit
si. Pokud by bylo jednodussi objednat si dezert, pfipomene vam prefron-
talni kiira divody, proc by bylo lepsi dat si jenom caj. A kdyz se jevi jako
dobry napad odlozit néjaky projekt na zitrek, postara se prefrontalni ktira
o to, abyste si pustili pocitac¢ a udélali kus prace.

Schopnost fict Schopnost fict
,nebudu” Jbudu”

Schopnost fict
,chci”

Mechanismus pevné vile v lidském mozku

Prefrontalni kiira neni jen jeden spojity kus Sedé mozkové hmoty: rozlisu-
jeme v ni tri klicové oblasti,” jeZ se déli o ukoly typu budu, nebudu a chci.
Prvni oblast, ktera se nachazi v horni levé Casti prefrontalni kiiry, se za-
méfuje na reSeni problému typu ,budu”. Pomaha ndm zacit fesit nudné,
slozité a stresujici ukoly (a vydrzet u nich), napiiklad ztstat jesté chvili
v télocvicné, i kdyZ se nam uz chce do sprchy. Prava strana se zase stara
o FeSeni problémd typu ,nebudu”: brani vam podlehnout kazdému pod-
nétu nebo touze. Diky této ¢asti mozku jste si neprecetli za volantem tex-
tovou zpravu v telefonu a misto toho jste se soustredili na rizeni. Tyto dvé
oblasti prefrontalni kiry ridi to, co déldte.
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