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Predslov

eskorou nocou sa po strmej cesticke blizim k rodicovskému domu,

kde som vyrastala. Prichddzam rovno z letiska v New Yorku a len ¢o

vypnem motor prenajatého auta, v teplej kalifornskej noci za¢ujem
cvrlikanie svr¢kov. DIhé cestovanie sa skoncilo. Zaklonim hlavu, opriem sa
o sedadlo a chvilu na¢dvam. Som doma.

Prijazdova cesticka je osvetlend vonkajsim svetlom nad vchodovymi dve-
rami. V dome sa nesvieti, rodic¢ia spia. Po $trkovej cesticke tahdm za sebou
batozinu na kolieskach a potom vkiznem dnu. Som smédn4, hladna, unave-
n4, lebo lietadlo malo pred odletom dve hodiny meskanie. Ale neddm si ani
pohar vody, ani nenazriem do chladnicky. Idem rovno ku komore, otvorim
dvere a zavesim kltce od auta na stary mosadzny vesiak, na ktorom sa v tme
hojdaju dalsie dva zvizky klacov.

Vlastnit vodi¢sky preukaz je v kalifornskych predmestiach nevyhnut-
nost, pretoze bez auta sa nikam nedostanete. Pred dovf$enim Sestndstky
som rdtala dni a uz som sa nevedela doc¢kat, kedy si sadnem za volant. Kluce
od auta som si zvykla zavesit na ve$iak uz od toho dia, ked som sa ako hrda
drzitelka vodi¢ského preukazu vrétila domov z prvej jazdy — je to uz vyse
dvadsatpit rokov.

Ked som ziskala vodiésky preukaz, boli sme zrazu traja na dve autd. KId-
Ce zastréené v penazenke ¢i vo vreckich nohavic, alebo len tak pohodené
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na stole, sposobovali chaos a stratu casu. ,Zaves tie kluce!” volali na mna
rodicia, len ¢o som vkrocila do domu.
Dnes som v$ak pri$la na prenajatom aute, ktoré mézem $oférovat len

ja. Autd mojich rodic¢ov st zaparkované na prijazdovej ceste. Nemusime si
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ich navzdjom pozi¢iavat. Tak naco tam vesiam svoje kldce? Pre¢o hladdm
v tme hacik?

Odpoved v sebe skryva tajomstvo spojené s dosiahnutim ve¢ného a udr-
zatelného sebazdokonalovania. Keby som tak poznala ti odpoved pred
mnohymi rokmi, vSetky predsavzatia by uz boli ddvno tispesne splnené.



Uvod: Preco predsavzatia neplnime?

Schudnem.
Budem udrziavat poriadok.
Budem presny.
Zbavim sa dlhov.
Do leta budem stihla.
V préci to dotiahnem dalej.
Budem laskavejsia.
Budem asertivny.
Budem vo forme.
Budem plédnovat.
Prestanem fajcit.
Nebudem ustupovat.
Budem lepsim ¢lovekom.

reco je také tazké dodrziavat predsavzatia? Zaciname s nad$enim

a rozhodnostou, ale vola pomaly ochabuje a slabne. Ked si slibime,

Ze svoj zivot zlepsime, a nepodari sa ndm to, citime sa zméteni a skla-
mani, Ze nie sme schopni urobit pokrok a dosiahnut ciel.

Dokonca aj ti najdisciplinovanej$i a najuspe$nejsi ludia — vitazi — stros-
kotaja pri sebazdokonalovani. Pokial ide o novoro¢né predsavzatia, sme ne-
uspesni. Né§ kolektivny neuspech dosahuje neuveritelnit mieru 88 percent.
Kratime sa na jednom mieste ako skrecky v koliesku. Celoro¢ny cyklus je
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poznamenany neustalym obnovovanim nasich predsavzati a naslednym re-
zignovanim. Hovorime si, ze keby sme mali viac rozhodnosti, viac silnej
vole, pevnejsi charakter, podarilo by sa ndm dosiahnut ciel. Kazdy rok (ale-
bo na narodeniny, na zaciatku novej sezény ¢i v pondelok rdno) za¢iname
s inym predsavzatim, zbierame silna voIu, kapitulujeme a za¢iname odzno-
va. Casom sa pre nas vzorec predsavzatia a nasledného zlyhania stane de-
moralizujicou rutinou. Dalej si ddvame sluby, ale neoéakdvame, ze ich aj
splnime.

Co keby sme namiesto vsetkych tych nesplnenych novoro¢nych pred-
savzati radsej urobili strategické a cielené rozhodnutia, ktoré by nam za-
ru¢ili stale a uspesné zdokonalovanie? Co keby nam predsavzatia priniesli
okamziti odmenu, zvy$ili ndm sebavedomie a posilnili tak nase usilie v se-
bazdokonalovani? Co keby sme pri kazdom predsavzati ocakdvali, ze ho
splnime?

Této kniha vysvetluje, ako robit predsavzatia a dodrzat ich. Prehodno-
tenim svojej silnej vole a smerovania predsavzati sa dd zvlddnut umenie
okamzitého a udrzatelného sebazdokonalovania. Moézete tak dosiahnut
osobné ciele, ktoré sa vam zdali nedosiahnutelné. Oc¢ividny uspech nahradi
zahadné stroskotania, optimizmus vystrieda beznadej a namiesto bezmoc-
nosti pocitite sebadoveru. Naudite sa, ako zvitazit a neprehrat. Naucite sa
oclakdvat vispech.

Této kniha vdm ma pomoct premenit prevratné osobné ciele na mik-
ropredsavzatia, ktoré sa daju zvladnut, zmerat a dodrzat. Mikropredsavza-
tie je uceleny a pevny zdvidzok, ktory md upevnit nejaky ciel v spravani
a okamzite priniest osoh. Namiesto zlyhania silnej vole po niekolkotyz-
dniovom vypéti sa naucite, ako dosiahnut ciel prostrednictvom strategic-
kej a cielenej sebakontroly. Mikropredsavzatia vds odmenia hned prvy den
a budd trvalé az do konca zivota. Platia v kazdej zdokonalovacej kategérii,
¢i uz ide o chudnutie, zlep$enie vztahov alebo o $etrenie penazi.

Mnohokrat v Zivote som si zaumienila nie¢o zmenit, ale skoro vzdy sa
to minulo t¢inkom. KedZe som mala tspech v préaci na Wall Street a tiez
v starostlivosti o $tastnd a milujicu rodinu, tieto osobné zlyhania boli pre
mia zdhadou. Viedla som oddelenie s temer pétsto zamestnancami, praco-
vala nadcas, stihala naro¢né terminy a este aj $kolila zamestnancov. Svojej
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rodine som bola oddand, pomdhala som svojej dcérke, manzelovi a starna-
cim rodicom. Venovala som sa charite a podielala sa na zivote komunity.
Ale napriek schopnosti starat sa o druhych a razantnému nasadeniu pri pl-
neni pracovnych tloh, nevedela som si poradit s osobnymi zdvézkami — po-
¢inajuc pravidelnym cvicenim a konciac travenim dlhsieho ¢asu s rodinou.
Rozmyglala som, preco sa mi so véetkou mojou energiou a rozhodnostou
podarilo dodrzat predsavzatie len zoparkrat.

Raz, po obzvlast nevydarenom rozhodnuti, som sa poksila o nieco iné.
Slibila som si, Ze urobim mald zmenu v spravani — mikropredsavzatie —
a vyslo to, lebo som sa zmenila hned a nastélo. Samozrejme, chcelo to viac
takychto tspesnych mikropredsavzati, kym som si uvedomila, Ze som prisla
na koren sposobu, ako si dat cieleny zdvdzok a doslova vzdy ho dodrzat. Za-
cala som dosahovat ciele, ktoré sa celé roky odstvali. Schudla som a dostala
sa do formy, zacala som udrziavat vacsi poriadok, veci som si rozplanovala,
zlep$enie nastalo vo vztahoch a tiez financidch. Mdj pokrok ma tak nad-
chol, ze som sa o fiom zacala rozprdvat s kolegami v prici, s priatelmi aj
s rodinou a oni to $irili dalej. Vydarend skdsenost ma priviedla k zdveru, ze
mikropredsavzatia sa osveddili.

Zijeme vo veku malych, no t¢innych veci. Mikropoéitacové ¢ipy, table-
ty, iPody, dotykové telefény so vsetkymi aplikdciami zvy$uju produktivitu
v praci aj doma. Malé pozicky mozu na cas zbavit rodinu chudoby. Nano-
technoldgia robi divy v medicine. Vsetky tieto pomocky st cielené, urcené
na presné plnenie $pecifickych potrieb tak, aby okamzite poskytli Ziadana
hodnotu. Tak je to aj s mikropredsavzatiami — kazdé je ur¢ené na $pecifické
osobné zdokonalenie a okamzite prinasa odmenu.

Rychle dni s mnohymi aktivitami st také nabité povinnostami, ze mys-
lienka na Cosi navyse, na este dal$iu tlohu ¢i vytycenie si nového osobné-
ho ciela, je priam zdrvujica. Ale mikropredsavzatie nam lahko zapadne do
hektického zivota a tisko ¢aruje, kym sa my nahdname a spiiame neko-
ne¢ny rad povinnosti. Je to tak, mikropredsavzatia umoznujd neprestajné
zdokonalovanie bez toho, aby sme sa zapotili.

Mikropredsavzatia st zdbavné, lahké a Gé¢inné. Prv nez sa vrhneme do
mechanizmu mikropredsavzati, mali by sme si polozit otdzku, prec¢o nase
tradi¢né zavazky vyjdua tak casto nazmar.
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PRECO PREDSAVZATIA NEPLNIME

Kazdy z nds uz pocul o niekom, kto sa silou véle dokdzal zmenit — z mak-
kysa na svalovca, z marnotratnika na investora, z lajdaka na ¢udaka zakla-
dajiceho si na poriadku v dome. Z c¢asu na cas temer vsetci dosiahneme
nejaky ambiciézny osobny ciel, ¢i uz je to beh v maraténe, alebo ziskanie
titulu po ukonceni $tidia. Populdrnejsie si vsak novoro¢né predsavzatia,
o ktorych uz v marci ani nevieme. Polno¢ny pohdr $ampanského je dav-
nou spomienkou a nase nesplnené predsavzatia len skluc¢ujtiicim stavom po
opici. Stroskotané novoro¢né plany si akousi kultirnou vlozkou, zdrojom
nespocetnych vtipov o neslychanom vrtochu, akym je zdokonalovanie sa-
mého seba. Aj my sa na tom smejeme, rozumieme tym vtipom, a predsa
vieme, Ze sluby, ktoré si ddvame, nie s blaznovstvom. Ked to tak dobre
vieme, preco tie sluby neplnime?

Davame si zlé predsavzatia

Nijdite si na Googli ,novoro¢né predsavzatia“ a objavia sa vam desiatky
riadkov s oblibenymi a osved¢enymi osobnymi cielmi. Va¢sina z nich pozo-
stava len zo zdanlivych predsavzati: Budem fit, budem systematicky, budem
asertivna. Takéto ikonické predsavzatia su skor len tajné Zelania typu chcel
by som byt silny, chcel by som mat vsetko pod palcom, kiezby som nebola pre
vSetkych len rohozkou. V takychto predsavzatiach by ¢lovek chcel nejaky
byt, nie nieco robit.

Kedysi ddvno v dramatickom krizku som sa naucila, Ze hrat znamend
robit nie byt. Mnohi mladi herci sa snazia na javisku byt nejaki, ked hra-
ju ,som nahnevany®, ,som smutny*, ,som tvrdy“. Ked v$ak majd stelesnit
vlastnosti a city nejakej postavy, ktora je ,tvrdym nahnevanym c¢lovekom
so zlatym srdcom*, potom na javisku nenachadzaji priestor aj nieco robit.
Ked sa sustredia na charakter postavy, ¢asto neberd do uvahy dej hry. Dej
je v podstate procesom, pocas ktorého postava rastie a prejavuje svoje city.
Velki herci vedia, ze tajomstvo vcitenia sa do postavy vyzaduje stustredenie
sa na to, ¢o postava robi. Analyzuju, ako postava jednotlivymi konkrétnymi
¢inmi postupne odhaluje svoje ciele, postoje a hodnoty. Snazia sa zahrat
kazdy herecky krok do poslednej bodky a vsetky tieto kroky potom vedu
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k autentickej charakteristike postavy, ku skuto¢nému prezitiu a vlastnej
emocnej schopnosti, ako aj ohlasu divakov. Poucenie ako hrat? Ak sa zame-
riate na to, ¢o postava robi, vyplynie z toho aj to, ¢o postave je."

To isté poucenie mozno uplatnit aj na predsavzatia, ktoré si ddvame
a dafame, ze ich splnime. Ak sa rozhodnete byt systematicky, pravdepo-
dobne sa vdm pred zrakom vybavi skuto¢ny napis BUD SYSTEMATICKY!
vzdy, ked siahnete po poste alebo si sadnete za pracovny stol. Celodenné
tyranizovanie samého seba myslienkou ,bud systematicky” od¢erpd véIu na
zmenu. Podobne ako sa herec snazi stelesnit nahnevaného tvrdého chlapi-
ka, aj vy sa zameriavate zlym smerom. Namiesto toho, aby ste si prikazovali,
7e mdte byt niekym, kym nie ste — systematickym ¢lovekom — musite si
podrobne urcovat, ¢o mate urobit, jednu ¢innost za druhou, az kym neza-
¢nete robit to, ¢o robi systematicky ¢lovek automaticky.

Mikropredsavzatia hovoria o tom, éo mdme robit, nie o tom, ¢im alebo
kym mdme byt. Ini mézZeme byt az po skutocnom Cine, nie pred nim.

Uspech zdvisi len od silnej vole

Zdanlivé predsavzatia su zaloZené na prisilnych predstaviach o sebe sa-
mom v budticnosti. Predstava, Ze budeme v buducnosti $tastnejsi, zdravsi
alebo finanéne zabezpedenej$i, v nds podnecuje volu zmenit sa. Ak je
nas$im cielom byt §tihli a fit, predstavujeme si, ako sa nasa $tihlost vy-
nima v lete na pldzi. Na chladni¢ku si ddme magnetku na podporu tejto
myslienky.

N4s$ sen nds natolko in$piruje, Ze sme presvedceni, Ze budeme mat do-
statok vole na akdkolvek zmenu v Zivotosprave. Nase predsavzatie sa roz-
plynie ddvno predtym, nez sa plaze za¢nu otvarat, pretoze mu skrizi plany
dlhodoby model spravania, ktory rozhoduje o kazdodennom zivote. Tresta-
me sami seba za nedostatok sebakontroly, ale v skuto¢nosti nagu volu pre-
mobhla tvrdosijnost zvykov, postojov a rutinného spravania.

Vsetkych nds pohdna systém podvedomych zvykov a priorit, ktoré
sme ziskali ¢astym opakovanim este v mladosti. Takéto pevne stanovené

F. Scott Fitzgerald si v zdpisniku na margo svojho posledného, nedokonceného
roménu The Last Tycoon (1941) napisal: ,Postavu charakterizuju jej ¢iny.
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spravanie a postoje tvoria isty druh autopilota, ktory tisko, ale ti¢inne navi-
guje vac¢sinu nasich rutinnych tloh a rozhodnuti. Autopilot uchovava vzac-
nu dusevnd energiu a chut ucit sa nové veci, riesit problémy a prindsat nové
népady. Nemusime sa ststredit, ked si chceme uviazat $ntrku na topéanke
— autopilot to spravi za nds. Autopilot vari kavu, zamyka dvere, Soféruje.
Avsak va$ autopilot moze aj vynechat ndvstevu telocvi¢ne ¢i pochutndvat
si na sladkostiach, utracat ¢i osopit sa na vasho partnera. Funguje viac-me-
nej nepozorovane, pretoze hlboko zakorenené zvyky autopilota riadia zl¢é aj
dobré ¢innosti jednotlivca. Novy vyskum sprdvania potvrdzuje, Ze si nase
rutinné spravanie ani neuvedomujeme, ani ho neriadime. V nedavnej stadii
uverejnenej v Health Psychology britski vyskumnici skonstatovali, ze ,zvyk
sa sklad4 z niekolkych charakteristickych znakov: z nedostatku vnimania,
dusevnej vykonnosti, nedostatku ovladania sa a nedostatku vedomého
umyslu®’ Inymi slovami, nemyslime na to, ¢o robime. Jednoducho to robi-
me a neuvedomujeme si, ako nds autopilot naviguje k uspechu ¢i zlyhaniu.

Ked sa rozhodneme, Ze sa zlep$ime, ze potrebujeme zmenu, okamzite
narazime na odpor autopilota. V aute sa dd autopilot vypnut lahko a $ofér
moze prebrat vedenie sdm, no zablokovat ktorikolvek ¢ast osobného auto-
pilota vyzaduje skuto¢né usilie. Autopilot md rad rutinu a odoldva zme-
ne. Cim viésiu zmenu nanho uvalime, tym vic¢si odpor musime prekonat.
A predsa sa skoro vidy usilujeme o okamziti premenu tym, ze chceme byt
Stihli, poriadkumilovni, presni. Takéto zdanlivé predsavzatia vyzaduju zme-
nu modelu sprdvania, takze musime bojovat s autopilotom. Predsavzatie
byt $tihly znamend zmenu ndvykov tykajucich sa stravovania: ¢o jete, ako
Casto jete, ako vela jete, sposob, akym jete. Odrazu kazdy ¢in, kazdé rozhod-
nutie vyzaduje zamyslenie sa, vedomé silie a silnt volu.

V povodnej $tadii z roku 2000, ktord sa zaoberd dynamikou voéle, doké-
zali vyskumnici Mark Muraven a Roy Baumeister, ze sebakontrola je limito-
vany fyziologicky zdroj, ktory je lahko vycerpatelny:

S. Orbel a B. Verplanken, ,The Automatic Component of Habit in Health Behavior:
Habit as Cue-Contingent Automaticity”, Health Psychology 29, no. 4 (jul 2010).
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Pozorovali sme, ze po jednom akte sebakontroly sa dalsie ne-
suvisiace akty sebakontroly zhorsuju... Ked ludia poku$eniu
odolaju, v néslednych testoch vykazuju zhorsend ostrazitost
a su menej schopni odolat dal$im pokuseniam.’

Cim vic¢si napor vyvinieme na volu, tym skor sa vyéerpa. Nekompromisné
predsavzatia, ktoré mame tak radi, vyvijaju neskuto¢ny napor na sebakon-
trolu. Na to, aby sme dosiahli zmenu v sprdvani, musi nasa vola zédpasit
s autopilotom cely denn — necudo, Ze nds to tak vycerpd. Hoci sme rozhod-
nuti zvitazit, po niekolkych tyzdnoch heroického boja nés vdla opusti, pre-
mozend zakorenenymi zvykmi a prioritami, ktoré riadia na$ zivot.

Predsavzatia, ktoré st zaloZené na viere v pevnu voluy, su riadené zhora
— rozkdzeme si byt ini a pokusame sa vtesnat nase spravanie do ziadanej
formy. Systém mikropredsavzati je riadeny zdola, ststredujtci sa hiZevnato
najednu ¢i dve vyznamné zmeny v spravani, az kym sa nezmenia na autopi-
lota, kde uz nevyzaduju ziadnu cielavedomd volu, aby pretrvali. Nizka per-
spektiva ponuka viditelnost na dlhsie obdobie. Perspektiva zhora — vtacia
perspektiva — ndm umoznuje vidiet vrcholce stromov, nie stromy. Takato
perspektiva znejasiuje cestu a len zriedka prinésa pohlad vedtci k dspechu.
Ked sa drzime pri zemi, vidime velmi presne, ¢o ndm stoji v ceste. Tym, ze
sa presne zameriame na zdkladné typy sprdvania a postojov, zvy$ime si se-
bavedomie a urychlime pokrok.

Mikropredsavzatie je uréené na tipravu konkrétnej aktivity autopilota
a vyzZaduje len mdlo vdle, aby sa to podarilo.

Sme prilis netrpezlivi

Novy rok je poznamenany nepokojnym duchom. Po dovolenkovych mesia-
coch plnych pozitkdrstva, ked viac jeme, viac pijeme, viac mifiame a viac si
dovolujeme, nevdhame nastapit na cestu okamzitej premeny. Vyhladdvame
vselijaké triky a ndpady, ktoré slubuji urychlenie nasej transformécie. Sme

* M. Muraven a R. F. Baumeister, ,Self-Regulation and Depletion of Limited
Resources: Does Self-Control Resemble a Muscle?” Psychological Bulletin 126,
no. 2 (2000).
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presvedceni, ze musi existovat nejaké ¢arovné zaklinadlo, ktoré ndm pomo-
Ze triumfovat. Bojime sa, ze keby dosahovanie ciela trvalo prili$ dlho, rezig-
novali by sme, a to zvy$uje nasu netrpezlivost. Bezmyslienkovité pachtenie
sa nam zahmlieva zrak a ani nespozorujeme, Ze zakorenené zvyky a skryté
postoje ndm brénia v uspechu. Ked sa opit pokusime o nejakd premenu,
robime tie isté chyby.

Transformadcia je proces, nie udalost. (Ani panboh nestvoril svet za je-
den den.) Prec¢o by sme mali proces obist? Vedomé pestovanie zmeny nds
robi energickej$imi, sebavedomej$imi a buduje pevné zaklady pre stustavny
rast. Ked dokéZeme opakovat kroky od A po B, to je to magické zaklinadlo,
¢o robi nase uspechy trvalymi.

Kliiéom k trvdcnej premene nie je rychlost ¢i sila, ale cvicenie.

Podceiiujeme dusevny a emocny odpor vocli zmene

Doéverne zndme zvyky a spravanie nas podporuja a upokojuju v kazdoden-
nom zivote. Nase dusevné, emocné a fyzické navyky s dzko spité s ro-
dinnymi hodnotami a rutinou, ktoré sme sa naucili v mladosti. Vsetko to
ovplyviiovanie v mladosti — napominanie rodi¢ov, aby ste si kabét zavesili,
aby ste prezuvali so zavretymi Ustami, aby ste sa slusne spravali — upevni
zvyky a priority, ktoré ndm umoznuju spolahnit sa na autopilota pri mno-
hych kazdodennych ¢innostiach a rozhodovaniach. Naru$enie rutiny vyvo-
lava rozpaky, dusevnd Gnavu, emocny stres a silné nutkanie vratit sa spat
k tomu, ¢o povazujeme za sprdvne — k ndému autopilotovi. Cim viac zmien
si vezmeme na plecia, tym vicsi je dusevny a emocny odpor, ktory sa v nds
vzmadha a vrie pod povrchom nasho vedomia.

Intenzivne pésobenie mikropredsavzatia pomédha odhalit nase zahmle-
né myslenie a rafinovand sihru medzi zvykmi, postojmi a hodnotami, kto-
ré nas blokuju v pokroku. Ako sa vo vedeckom experimente meni jedna
premennd, aby sa presne zistila pricina a dosledok, tak aj osobitne cielené
predsavzatie odkryva zdroj nagho odporu voci zmene. Ked identifikujeme
negativne impulzy, moézeme na ne pdsobit, mdézeme ich eliminovat, dokon-
ca ich mézeme vyuzit na podporu nasich cielov.

Mikropredsavzatia pozdvihujii uvedomenie si samého seba a odhaluju
skryté postoje, ktoré ndam maria pldny.
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Ocakdavame netispech
Bohuzial, po tolkych neuspesnych zdokonalovacich vypravdch za¢iname
predpovedat nevyhnutny moment, ked vola na premenu slabne a my sa
opit vritime k pohodliu rutinnych zvykov. Duchovia predchadzajtcich ne-
uspechov plasia akékolvek nové snazenie, ¢im sa oslabuje viera v schopnost
udrzat pokrok a ovplyvnit vysledok snazenia. Je zvldstne, Ze ked nds vola
opusta, za¢ne nds uteSovat zndmy pocit vzdévania sa a kapituldcie. Jasné,
ddm si ten ovocny pohdr.
Sposob, ako sa oslobodit od cynizmu a prevratit naruby ocakéavanie ne-
uspechu, spociva v umeni ddvat si také predsavzatia, ktoré vieme splnit.
Dodrzat mikropredsavzatia je lahké.

Az po objaveni mikrorozhodnuti som pochopila, preco sa pocas roka tol'ko
uprimnych slubov po ¢ase rozplynie. Zifald a nespokojnd na zaciatku jed-
ného takéhoto sklamania som spravila prvé mikrorozhodnutie a tym som
nahodou zakopla o fungujuci systém predsavzati, ktoré dokazeme naplnit
na prvy pokus a vydrzia ndm po cely Zivot. Nechcem ni¢ dopredu prezra-
dzat, ale mézem spomentt, ze vSetko sa to zacalo nedodrzanym novoroc-
nym predsavzatim.

Moje prvé mikrorozhodnutie
Prvy defi v novom roku. Dalie novoro¢né predsavzatie. Co som si to slt-
bila minuly rok? Ano, pamitdm sa — schudnem a budem viac cvicit. Ako to
skoncdilo? Pozrime sa na to... troska matematiky... pockat... do roka to bolo
jeden a pol kila Cistej vahy navyse.

Nebolo tazké spomentt si ani na predsavzatie z minulého roka. Je to ako
s rovnako beznddejnou reformatorkou samej seba, Bridget Jonesovou, ktora
si do svojho dennika poznamenala: ,,Schudntt o 4 centimetre na stehndch,’
lenZze v marci uz vedela, Ze to nedokaze, a tak si tam zapisala nové pred-
savzatie: ,Nic¢ to. Na buddci rok si svoje novoro¢né predsavzatia reaktivu-
jem!” Moje chudnutie sa tiez stalo ve¢nym zaviazkom. Aj za¢iatkom nadchd-
dzajiceho nového roka mam potrebu zhodit 5 kil, ale uz sa bojim, dat si to

* Helen Fielding, Bridget Jones’s Diary, Penguin Books, 1996.
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isté predsavzatie, pretoze by som nezniesla nové zlyhanie. Hovorila som si,
7e nemd cenu premrhat dalsie novorocné predsavzatie na tych netstupnych
pit kil. Mala som aj iné ciele a chcela som si dat taky zavizok, ktory by som
bola schopnad splnit — teda taky, pri ktorom by som nemusela menej jest ¢i
chodit do telocvi¢ne. Tak som si vybrala intl kategériu sebazdokonalovania
a rozhodla som sa, ze:

Budem systematicka

Toto rozhodnutie sa zdalo jasné a dosiahnutelné, ovela jednoduchsie nez
chudnutie. Pustila som sa do toho s vervou, rozhodnutd zvitazit. I§la som do
obchodu a pokdupila si fascikle na pisaci stol, vymedzila prislu$né miesta na
nezaplatené a zaplatené U¢ty, na veci, ktoré treba zalozit, a tie, ktoré treba
precitat (niet divu, ze obchody s fasciklami a obalmi majt najvyssi obrat pra-
ve na zaciatku nového roka). Vyrobila som nové kartotéky s farebnymi stitka-
mi, upratala som si stol a vrhla som sa do prace. Casom sa veci vo fascikloch
zacali hromadit a pracovny stdl bol znova zapratany. Vzdy, ked som sa nan
pozrela, bola som otrdvend. Po troch mesiacoch tsilia som stroskotala.

Ohromilo ma, Ze som nedokézala naplnit ani svoje lahké predsavza-
tie, ale odmietla som uznat totdlnu pordzku. Ak nedokdzem za tri mesiace
byt systematickd, mohla by som spravit niec¢o, ¢im by som sa aspon tro-
ku priblizila k cielu? Byt systematicky je, koniec koncov, dost abstraktny
ciel. Neexistuje nejakd konkrétna ¢innost, ktorou by som sa dostala blizsie
k systematickosti?

Rad za radom som preskiimala vSetky svoje nesystematické cinnosti,
ktoré mi spdsobovali stres. Pri§la som na to, Ze ¢asto neviem néjst poznim-
ky, ked ich potrebujem. Véac¢$inu zivota som sa mohla spolahndt na vlastnd
pamat. S temer stopercentnou presnostou som si vedela vybavit rozhovory,
dolezité detaily, datumy schodzok a zoznam toho, ¢o mam urobit. BliZiac sa
k styridsiatke, zacala som si vypomdhat pozndmkami, ale nemala som v tom
systém — robila som si sporadické a netiplné poznamky. Doma i v praci som
mala kopu zédpisnikov véemoznych velkosti, po ktorych som siahla hlava-
nehlava, ked som si nie¢o chcela poznamenat. Casto som ¢arbala pria-
mo do programu schodze Ci prezentacie. Poc¢as dia som nazbierala furu
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poznamok, niektoré skoncili v kabelke, iné na pracovnom stole v kanceldrii
a dalsie na pisacom stole doma. Potom som mrhala drahocennym ¢asom
na zhdnanie pozndmok zo schodzok, dolezitych telefénnych ¢isel a inych
informacii. Rozhodla som sa, Ze zameriam svoje predsavzatie na jedina or-
ganiza¢nd zmenu. Predsavzala som si, zZe:

Budem si pisat véetky poznamky do jediného zapisnika

Na zdpisky som si kupila maly nendpadny notes. Bola som rozhodnuté ne-
kompromisne skoncit s netispesnymi novoro¢nymi predsavzatiami a toto
nové sa zdalo natolko nendroc¢né, ze ho ¢lovek mohol zvladnut jednym lusk-
nutim prstov. No mylila som sa. Zo zvyku som sa spoliehala na svoju pamit,
a tak som si pred zacatim schodze alebo pred zdvihnutim telefénu notes
neprichystala. Jednoducho som sa vrhla do viru price a v momente, ked
som zbadala, Ze mi notes chyba, nechcela som prerusit zaujimavy rozhovor
tym, zZe za¢nem lovit v kabelke. Alebo som sedela za pracovnym stolom
a vybavovala telefonicky rozhovor, ale moj notes trénil na stole na opacnej
strane miestnosti. Mala som vystartovat spoza svojho stola a vrhnut sa nan,
ked som mala pred sebou kus papiera? Kolega by ma isto zastavil nejakou
otazkou — takze nebolo by rozumnejsie nezdrzovat sa pisanim poznamok
ajednoducho si vetky detaily zapamadtat? Plnenie predsavzatia sa mi zacalo
javit ako nudné a iritujice.

Citila som v$ak nesmierne nutkanie uspiet, kedze predsavzatie bolo oci-
vidne uskutoénitelné. Kedze bolo také redlne, nemohla som sa na to vy-
kaslat a povedat si: ,Je to prili§ namdhavé. Nacasovanie nie je dobré. Poku-
sim sa o to o par mesiacov znova. Predsavzatie bolo také $pecifické, ze bolo
aj lahko meratelné — ked som notes nepouzila, hned sa to prejavilo a vedela
som to napravit. Bolo to len také malé predsavzatie, a tak som sa necitila
deprimovand a dokdzala som sa sustredit na ciel. Umiernenost predsavza-
tia ma tiez natila uvedomit si, ze ak nezvladnem takdto trividlnu zmenu,
potom vsetky moje nddeje na naroc¢nejsie sebazdokonalovanie st len ¢irou
fantaziou.

Toho som sa drzala. Ndtila som sa vsetko si zaznacit do malého cerve-
ného notesika. Nejaky napad pre klienta — hned s nim do notesa. Schvélené
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pocty — do notesa. Odporucené ¢lanky — do notesa. Webové stranky, progra-
my — do notesa. Ndhodné kontakty, co mozno viac nebudem potrebovat —
do notesa. Zésielkové zoznamy — do notesa. Naliehavé a neodkladné veci
— do notesa. Nédpady na dal$iu prezentdciu — do notesa. Recept od priatelky
— do notesa. Po niekolkych tyzdnoch pripominania si, Ze mam notes pou-
zit, som sa pristihla, Ze pocity odporu slabnd a notes sa stal mojou neod-
myslitelnou sucastou — pouzivala som ho bez rozmyslania, ako ked si rdno
Cistime zuby. Len ¢o som sa pred schodzou usadila, hned som po nnom siah-
la. Bez stresu a nervozity som skoro okamzite vedela ndjst vsetko, ¢o som
potrebovala. Z nevelmi dolezitych pozndmok sa po niekolkych tyZzdiioch
vykluli zdvazné. Zapisovanie do notesa, ktoré ma zo zaciatku omrzalo, sa
¢asom stalo obohacujticim a oslobodzujacim. Hladina stresu poklesla. Sta-
la som sa systematickejsou.

Ba ¢o viac, podarilo sa mi splnit si predsavzatie, osvojit si dobry navyk
a zlepsit si Zivot. Na rozdiel od predsavzatia byt systematickejsia, pri ktorom
by som mohla skonstatovat tspech len po prekonani mnohych prikori, nez
by som sa priblizila k idedlnej definicii systematicky, predsavzatie s notesom
mi prinieslo okamzity a ocividny uzitok. Vsetky zdpisky som zhromazdila
na jednom mieste. Uspe$né predsavzatie a pocit osobného prospechu mi
dodalo elén a pocit beznddeje pominul.

Ked som opétovne skiimala povodné predsavzatie byt systematickd, po-
chopila som svoje zlyhanie. Naplanovala som si to ako projekt — velky jed-
norazovy projekt — upratat si pisaci stol, podchytit a zreorganizovat karto-
téky. Pustila som sa do toho zhurta a malo to aj isty vysledok, podobny na-
razovej diéte. Nevypestovala som si vSak také systematické navyky, aby bol
moj Gspech trvaly. Poktisala som sa potlacit svoje zakorenené a podvedomé
sprdvanie a nutila som sa byt systematickd bez definovania konkrétnych
¢innosti, ktoré musim zmenit, aby som obstala. Predsavzatie s notesom sa
osvedcilo, pretoze som sa zamerala vylu¢ne na jediny moment nesystema-
tického spravania, az kym som si nevytvorila novy navyk, pomocou ktorého
som sa spravala podvedome. Tym, ze som tak netprosne nastojila na pouzi-
vani notesa, vytvorila som si autopilota.

Odpor voci zapisovaniu si do notesa mi umoznil nahliadnut do zdkuti
mojej mysle, ktoré mi boli dovtedy nezname. Po prvykrat som si uvedomila,
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