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Uvod

At uz definujete tispéch jakkoli — rodinné stésti, dobii pta-
telé, uspokojujici kariéra, pevné zdravi, finan¢ni zabezpe-
¢eni, svobodné péstovani zalib —, obvykle s nim souvisi
urcité vlastnosti. KdyZ psychologové hledaji osobnostni
vlastnosti, které pfedpovidaji ,pozitivni Zivotnivysledky*,
vZdy nachazeji dvé: inteligenci a sebeovladani. Jak trvale
zvysit inteligenci, badatelé dosud nezjistili. Objevili vSak,
nebo alespoil znovuobijevili, jak vylepsit sebeovladani.

Proto vznikla tato kniha. Domnivame se, Ze vyzkum
v oblasti vile a sebeovladani je tim nejlepSim pFispév-
kem psychologie k lidskému blahu. Sila viile nAm umoz-
Nuje ménit nds samotné i nasi spole¢nost v malém
i velkém méFitku. Jak napsal Charles Darwin v knize
O ptivodu c¢loveka: ,Nejvyssi moZnou Urovni mravni
kultury je, kdyZ uzname, Ze bychom méli ovladat své
mySlenky.” Viktorianské pojeti ville pozdéji upadlo v ne-
milost a néktefi psychologové a filozofové dvacatého
stoleti dokonce pochybovali, Ze vibec existuje. Sdm
Baumeister zacinal jako skeptik. Potom vSak pozoroval
silu vile v laboratofi: jak dodava lidem vytrvalost, jak
ztraceji sebeovladani, je-li jejich vile oslaben4, jak je tato
duSevni energie pohanéna glukézou v krevnim obéhu.
Se svymi spolupracovniky objevil, Ze vile, podobné jako
néjaky sval, se pfi nadmérném uZivani unavi, ale také se
da cvi¢enim dlouhodobé posilovat. Od té doby, co Bau-
meisterovy experimenty poprvé prokazaly jeji existenci,
stala se ville jednim z nejvice studovanych témat ve



spolec¢enskych védach (a tyto pokusy dnes patf#i k nejci-
tovanéjsim vyzkumtim v psychologii). Baumeister a jeho
kolegové po celém svété zjistili, Ze posilovani vile je tou
nejjistéjsi cestou k lepsimu Zivotu.

Uvédomili si, Ze vétSina velkych problém, osobnich
i spolecenskych, souvisi s nedostatkem sebekontroly: nut-
kavé utraceni a ptijéovani si, impulzivni nésili, netspéchy
ve Skole, prokrastinace v praci, zneuZivani alkoholu a drog,
nezdrava strava, nedostatek pohybu, chronicka Gzkost, vy-
busny hnév. Slaba sebekontrola koreluje v podstaté s kaz-
dym druhem osobniho traumatu: ztrata pratel, vypovéd ze
zaméstnani, rozvod, uvéznéni. MliZe vas to stat vitézstvi
na US Open, jak ukazal zachvat vzteku Sereny Williams
v roce 2009; miiZe vam to zni¢it kariéru, jak neustale zjistuji
nevérni politikové. Pfispélo to k epidemii riskantnich pij-
Cek a investic, které znicily finan¢ni systém, i k nejistym Zi-
votnim vyhlidkadm pro mnoho lidi, ktefi si (spolu se svymi
politickymi viidci) neodloZili dostatek penéz na stari.

Zeptejte se lidi na jejich nejvétsi osobnostni pfednosti
a oni ¢asto vyzdvihnou poctivost, vlidnost, smysl pro hu-
mor, tvoFivost, odvahu a dalsi ctnosti — dokonce skrom-
nost. Ale nikoli sebeovladani. Mezi ctnostmi, na néz se
vyzkumnici dotazovali vice neZ milionu lidi po celém
svété, se sebeovladani umistilo na poslednim misté. Mezi
dvéma desitkami ,charakterovych pfednosti®, vyjmeno-
vanych v dotazniku, bylo sebeovladani tou vlastnosti,
kterou u sebe lidé rozpoznavali nejméné ¢asto. Naopak,
kdyZ byli lidé dotazovani na své slabiny, absence sebe-
kontroly se v seznamu ocitla na prvnim misté.?

Lidé maji pocit, Ze je toho na né moc, protoZe dnes pu-
sobi vice pokuSeni neZ kdy dfive.



Vase télo se moZna svédomité dostavilo do prace vcas,
ale vaSe mysl miZe kdykoli uniknout pouhym kliknutim
mys$i nebo zvednutim telefonu. Jakoukoli praci mtzete
odloZit tim, Ze zac¢nete prochazet e-mail & Facebook,
sledovat konverzacni skupiny, surfovat po bulvarnich
webech nebo hrat videohry. Typicky uZivatel pocitace sle-
duje vice neZ t¥i desitky webovych stranek denné. BEhem
desetiminutového nezfizeného nakupovani na internetu
muiZe ¢lovék nadélat tolik $kody, Ze mu to znic¢i rozpocet
na cely zbytek roku. Lakadla neberou konce. O silné vli
Casto uvaZujeme jako o néjaké mimoradné sile, na niZ se
mame obracet pfi krizovych situacich, ale to neni to, zjis-
tili Baumeister a jeho kolegové, kdyZ nedavno sledovali
skupinu vice neZ dvou stovek muzl a Zen ve stfednim
Némecku. Tito Némci nosili signalizaéni pFistroje, pagery,
které sedmkrat za den v ndhodnych ¢asech zapipaly, pfi-
¢emzZ nositelé méli vZdy nahlasit, zda pravé pocituji né-
jakou touhu nebo ji pocitovali kratce pfedtim. Naro¢na
studie, vedend Wilhelmem Hofmannem, shromazdila
vice neZ deset tisic hlaSeni od rdna aZ do ptilnoci.?

Ukazalo se, Ze touha je normou, nikoli vyjimkou.
Zhruba v poloviné pfipadt lidé v okamZiku zapipnuti
néjakou touhu proZivali, pfiemZ dalsi ¢tvrtina uvedla,
Ze touhu pocitovali v nékolika uplynulych minutach.
Mnohé z téchto tuZeb se snaZili potlacit. Védci dosli k za-
véru, Ze lidé travi odolavanim tuZbam pfinejmensim
pétinu bdélého ¢asu - tfi aZ ¢tyfi hodiny denné. Jinymi
slovy, kdybyste v jakykoli nahodny okamZik dne nahlédli
do hlavy péti lidem, jeden z nich by pravé pouZival svou
silnou vuli k tomu, aby odolal néjakému pokuseni. A to
ani nezahrnuje v3echny pfipady, v nichZ se silna vile



angaZuje, protoZe lidé ji €asto vyuZzivaji i jinak, napfiklad
pfirozhodovani.

Nejcastéji potlacovanou touhou pfi tomto vyzkumu
byla pohnutka se najist, nasledovana touhou spét a tou-
hou po odpocinku, napfiklad udélat si pfestavku v praci
a vylustit k¥iZovku nebo si zahrat hru, namisto sepsani zéa-
pisu ze schilize. Jako dal$i na seznamu byly sexudlni touhy,
umisténé o kousek vySe neZ dalsi typy interakci, jako
napfiklad kontrola e-mailu a socidlnich siti, surfovani
po internetu, poslech hudby nebo sledovani televize. Na
pfekonani pokuSeni uvadéli lidé rizné strategie. Nejobli-
benéjsi bylo najit si néjaké rozptyleni nebo zapocit novou
¢innost, ackolilidé se nékdy pokouseli potlacit svou touhu
pfimo nebo prosté zatnout zuby a vydrzet. Celkové pod-
lehli asi Sestiné vSech pokuSeni. Pomérné dobte zvladali
vyhybat se dfimoté, sexu a touze utracet, ale pouze pri-
mérné uméli odolavat jidlu a nealkoholickym napojim.
Kdy?z se snaZili odolavat svodiim televize, internetu a dal-
§ich medialnich sirén, podlehli téméf v poloviné pfipadd.

Jejich vysledky se zdaji byt Zalostné a mira selhani
v historické perspektivé dosti vysoka. Neni mozZné zjis-
tit, jak moc se ovladali nasi pfedkové v dobé pred pagery
a experimentalnimi psychology, ale jevi se jako pravdé-
podobné, Ze byli vystaveni mensimu tlaku. Ve stfedovéku
byla vétsina lidi rolniky, kte¥i celé dlouhé dny pracovali
na polich, coZ bylo ¢asto doprovazeno hojnou konzu-
maci piva. Neusilovali o povySeni v praci ani o postup
na spole¢enském Zebfticku, takZe se nekladl velky diiraz
na pili (ani nebyla velka potfeba stfizlivosti). Vesnice ne-
nabizely mnoho o¢ividnych pokuSeni kromé alkoholu,
sexu a prachobycejné zahalky. Mravnosti se vSeobecné



dosahovalo spiSe snahou vyhnout se vefejné ostudé nez
néjakym usilim o dosaZeni lidské dokonalosti. Ve stfedo-
véké katolické cirkvi zavisela spasa vice na prislusnosti
ke skupiné a na dodrZovani standardnich rituali nez na
hrdinskych ¢inech silné viile.

KdyZ se vSak v pribéhu devatenactého stoleti farmari
stéhovali do primyslovych mést, uZ je nesvazovaly ven-
kovské cirkve, spole¢enské tlaky ani vSeobecna presvéd-
Ceni. Protestantska reformace uéinila naboZenstvi indi-
vidualisti¢téjs§im a osvicenstvi oslabilo viru v jakékoli
dogma. Lidé viktorianské éry se ocitli v pfechodné dobé,
kdy zanikly mravni jistoty i rigidni instituce stfedovéké
Evropy. Oblibenym tématem k diskuzi bylo, zda moralka
dokéaZe prezit bez nadboZenstvi. Mnozi lidé viktoridnské
éry zacali zpochybriovat cirkevni uceni z teoretickych
pozic, pfitom ale nadale predstirali, Ze jsou vérnymi vé-
Ficimi, protoZe povaZovali za svou ob¢anskou povinnost
zachovavat moralku. Dnes je snadné se jejich pokry-
tectvi a prudérnosti vysmivat, jako tf¥eba tém malym
sukynkam, které nasazovali na nohy stold — Zadné holé
kotniky! At neni nikdo vzruSovan! Pokud si pfectete je-
jich upfimna kazani o Bohu a o povinnostech, nebo jejich
jesté silenéjsi teorie o sexu, pochopite, pro¢ lidé té doby
nachazeli Glevu ve filozofii Oscara Wilda: ,DokaZu odolat
vSemu kromé pokuSeni.” KdyZ ale uvaZzime vSechna ta
nové dostupna pokuseni, bylo sotva néco neurotického
na tom, Ze lidé hledali nové zdroje sily. KdyZ se lidé roz-
hofcovali nad mravnim Gpadkem a nad spole¢enskymi
patologiemi nahromadénymi ve méstech, hledali néco
hmatatelnéjSiho neZ BoZi milost, néjakou vnit¥ni silu,
ktera by ochranila dokonce i ateistu.*



Zacali pouZivat pojem sila viile, protoZe podle lidové
pfedstavy v tom hrala roli néjaka sila — néjaky vnit¥ni
ekvivalent pary, ktera pohénéla primyslovou revoluci.
Lidé se snazili zvySovat jeji zasobu tim, Ze se Fidili vy-
zvami z knihy Anglicana Samuela Smilese Svépomoc,
coz byla v devatenactém stoleti jedna z nejoblibenéjsich
knih na obou stranach Atlantiku.® ,Genidlnim nadanim
je trpélivost,” pfipominal svym ¢tendrim, kdyZz vysvét-
loval Gspéch vSech od Isaaca Newtona po Stonewalla
Jacksona jako dusledek ,sebezapieni‘ a ,neochvéjné
vytrvalosti‘. Dalsi guru z viktorianské doby, americky
kazatel Frank Channing Haddock, vydal mezinarodni
bestseller nazvany jednodus$e Sila viile.® SnaZil se navo-
dit dojem védeckosti tim, Ze ji nazyval ,energii, ktera je
schopna naristu v kvantité a rozvoje v kvalité", avSak ne-
mél tuseni — a tim méné diikazy —, co by to mohlo byt. Po-
dobnou pfedstavu mél i nékdo s lepsim vzdélanim, Sig-
mund Freud, ktery uvaZoval, Ze ja zavisi na mentalnich
aktivitach zahrnujicich pfenos energie.

Dalsi badatelé vsak Freudtiv energeticky model ja vét-
Sinové prehliZeli. Teprve nedavno, v Baumeisterové labo-
ratofi, zacali védci tento zdroj energie systematicky hle-
dat. Do té doby, po vétSinu minulého stoleti, psychologové,
pedagogové i jejich Zivé diskutujici publikum neustéale na-
chazeli nejraznéjsi divody, proc existovat nemuzZe.

Soumrak vile

At uZ prochazite odborné ¢asopisy nebo svépomocné
broZzurky na letisti, je zFejmé, Ze pfedstava o ,budo-
vani charakteru” platna v devatenactém stoleti uz dost



dlouhou dobu neni v médé. Fascinace silnou vili ve dva-
catém stoleti opadla ¢aste¢né v diisledku viktorianskych
vystielk(, ¢aste¢né kviili hospodafskym zménam a své-
tovym valkam.

Dlouhotrvajici krveproliti prvni svétové valky se je-
vilo jako dutsledek toho, Ze p¥ili§ mnoho tvrdohlavych
dZentlment plnilo svou ,povinnost® az k nesmyslnym
ztratam na Zivotech. V. Americe i ve vétSiné zapadni
Evropy hléasali intelektualové méné striktni pohled na
Zivot — avSak bohuZel nikoli v Némecku, kde rozvinuli
~psychologii vile’, kterd méla jejich zemi vyvést z po-
chmurnych povale¢nych let. Tohoto tématu se chytli
nacisté, jejichz shromaZzdéni v roce 1934 bylo zachyceno
v nechvalné znadmém propagandistickém filmu Leni
Riefenstahlové Triumf viile. Nacisticky koncept masové
podfizenosti sociopatovi mél daleko k viktorianskému
pojeti osobni mravni sily, ale toto rozliSeni se setfelo.
Kdyby nacisté reprezentovali triumf vile.. No, pokud jde
o Spatnou publicity, nic se nevyrovna osobnimu doporu-
Ceni Adolfa Hitlera.

Nezdalo se, Ze by Gpadek vile byl nééim az tak Spat-
nym, a po valce ji oslabovaly i jiné sily. Jak technologie
zleviiovala zboZi a obyvatelé pfedmeésti zbohatli, stimu-
lace spottebitelské poptavky se stala pro ekonomiku Zi-
votné dileZitou a sofistikovany novy reklamni primysl
kazdého pobizel, at nakupuje pravé ted. Sociologové
identifikovali novou generaci ,druhymi ovliviiovanych®
lidi, ktefi se fidili spiSe nazory svych sousedd nez sil-
nym vnitfnim mravnim pfesvédéenim. Na pfisné své-
pomocné kniZky z viktorianské doby se zacalo pohliZet
jako na naivné sebestifedné. Novymi bestsellery” se staly



nadmiru optimistické knihy, jako napriklad Jak ziskdvat
pidtele a ptisobit na lidi od Dalea Carnegieho® nebo Sila
pozitivniho mysleni od Normana Vincenta Peala. Carne-
gie vénoval osm stranek tomu, aby své ¢tenare naucil, jak
se usmivat. Vysvétloval, Ze pfi tom spravném Usmévu
z vas budou mit druzi lidé dobry pocit a Ze kdyZ vam
budou vérit, tspéch je zarucen. Peale a dalsi autofi pfFisli
dokonce jesté s jednodussi metodou.

.Zakladnim faktorem v psychologii je uskutecnitelné
prani, psal Peale.? ,Clovék, ktery tspéch ocekava, je jiz
na cesté k nému.” Napoleon Hill prodal miliony vytiska
knihy Myslenim k bohatstvi, v niZ radil étenaftm, aby se
rozhodlj, kolik penéz chtéji mit, tu sumu si zapsali na kus
papiru a pak aby ,si véFili, Ze ty penize jiZ vlastni“!® Ty-
hle knihy od velkych guru se prodavaly po zbytek stoleti
a z filozofie dobrého pocitu se stal slogan: ,Cemu véfite,
toho dosahnete.”

Posunu v lidském charakteru si povsiml psycho-
analytik jménem Allen Wheelis, jenZ na konci padesa-
tych let odhalil néco, co povaZoval za §pinavé malé tajem-
stvi své profese: freudovské terapie uz nefungovaly tak,
jak se od nich ocekavalo. Ve své prelomové knize Hleddni
identity popsal Wheelis zménu v charakteru osobnosti
od Freudovych dob.! Viktoridnsti obfané stfedni t¥idy,
ktefFi tvofili vétSinu Freudovych pacient®, méli nesmirné
silnou vuli, takZe terapeuti dokazali jen stéZi prolomit
jejich neotfesitelné obranné strategie a pojeti o tom, co
je spravné a co $patné. Freudova terapie se zabyvala zpU-
soby, jak tuto obranu prolomit, aby lidé nahlédli, pro¢
jsou neuroticti a neStastni, nebot jakmile tito lidé dosahli
vhledu, dokazali se zménit uZ docela snadno. V poloviné



stoleti bylo vSak brnéni kolem lidského charakteru jiné.
Wheelis a jeho spolupracovnici zjistili, Ze lidé dosahuji
vhledu rychleji neZ ve Freudové dobé, ale nasledné tera-
pie Casto uvizla a selhala. Bez pevné viktoridnské osob-
nosti lidé ¢asto neméli silu, aby podle svého vhledu jed-
nali a zménili svj Zivot. KdyZ Wheelis hovofil o tpadku
superega v zapadni spolec¢nosti, pouzival freudovské
pojmy, ale v podstaté mluvil o oslabeni viile - a to vSe se
odehravalo jesté predtim, neZ generace narozena v dobé
povéale¢né populacni exploze dosdhla v Sedesatych le-
tech plnoletosti s antikulturni mantrou ,KdyZ ti to déla
dobfe, tak to délej".

Pro ,generaci j&* v sedmdesatych letech oslavovala
popularni kultura pozitkafstvi a proti silné vili povstaly
nové argumenty od sociolog(, jejichZ pocet i vliv na konci
dvacatého stoleti prudce vzrostl. VétSina sociologti hleda
priciny nepfizplisobivého chovani mimo jednotlivce:
chudoba, deprivace, Gtlak a dalsi selhani okoli ¢i ekono-
mickych a politickych systému. Hledani vnéjsich faktora
je Casto pohodlnéjsi pro vSechny zuc¢astnéné, zejména
pro mnohé akademiky, ktefi riskuji prohtesek politické
nekorektnosti, Ze budou ,obvifiovat obét” tvrzenim, Ze
problémy lidi mohou pramenit v nich samotnych. Také
se mlZe jevit jako snadnéj$i napravovat spolecenské
problémy neZ charakterové vady, alespori pro sociology,
ktefi navrhuji nové strategie a programy, jak tyto pro-
blémy Fesit.

Na samotny koncept, Ze se 1lidé mohou védomé ovla-
dat, se psychologové tradi¢né divaji podezrivavé. Pii-
vrZzenci Freuda tvrdili, Ze vétSina dospélého chovani je
vysledkem nevédomych sil a procesti. B. E. Skinner si



prili§ nevaZzil védomi a dalSich duSevnich procest, aZ
na pripady, kdy jich bylo zapotfebi pfi posilovani uceni.
V knize Za hranici svobody a diistojnosti tvrdil, Ze aby-
chom pochopili lidskou podstatu, musime pfekonat za-
staralé hodnoty uvedené v nazvu knihy!? A¢koli mnohé
konkrétni Skinnerovy teorie byly zavrZeny, nékteré as-
pekty jeho pfistupu znovu oZivaly mezi témi psychology,
ktefi byli pfesvédceni, Ze védoma mysl je pod nadvladou
nevédomi. Vile byla povaZovana za natolik nedudleZitou,
Ze v modernich teoriich osobnosti nebyla méfena ani
zminovana. Néktefi neurovédci tvrdji, Ze jeji existenci vy-
vratili. Mnozi filozofové odmitaji tento pojem pouZivat.
JestliZze chtéji diskutovat o klasické filozofické otazce
svobodné vile, radéji hovoii o svobodé jednani, nikoli
vule, protoZe maji pochybnosti, zda néco takového jako
vile viibec existuje. Néktefi pohrdavé hovoti o ,takzvané
vuli“. Nedavno zacali néktefi badatelé dokonce tvrdit, Ze
musi byt pfepracovan pravni systém, aby se z néj zasta-
ralé pojmy svobodné viile a odpovédnosti odstranily.
KdyZ v sedmdesatych letech zacinal Baumeister na
Princetonu svou kariéru socialniho psychologa, sdilel
ohledné ville vSeobecny skepticismus. Jeho kolegové
se tehdy zamérovali nikoli na sebeovladani, ale na sebe-
davéru, a Baumeister se stal jednou z prvnich vadéich
postav tohoto vyzkumu, kdyZ ukazal, Ze lidé, ktefi vice
véri svym schopnostem a maji vys$si sebedtivéru, byvaji
chu tim, Ze se budou hledat cesty na posileni sebevédomi?
Vypadalo to jako docela rozumny cil jak pro psychology,
tak pro masy lidi, ktefi si popularni verze sebedtvéry
a,budovani kompetenci‘ nakupovali v bestsellerech typu



Ja jsem OK - ty jsi OK™ nebo Probud’ v sobé velikdna®.
Kone¢né vysledky vSak byly zklamanim - v laboratofi
i mimo ni. A¢koli mezinarodni prizkumy ukazovaly, Ze
ameri¢ti Zaci osmych t¥id maji velkou davéru ve své ma-
tematické schopnosti, pfi testech daleko zaostavali za
Korejci, Japonci i dal§imi Zaky s mensi sebedtivérou.!®

V té dobé, v osmdesatych letech dvacatého stoleti, se
nékolik vyzkumnik( zacalo zajimat o autoregulaci, coz
je pojem, ktery psychologové pouZivaji pro sebeovladani.
Oziveni sebeovladani nepfislo ze strany teoretik(, ktefi
byli stale presvédceni, Ze vile je staromédni viktorian-
sky mytus. Ale kdyZ se ostatni psychologové vydali do
laboratofe nebo do terénu, neustale naraZeli na cosi, co
jim vali nesmirné pfipominalo.

Navrat vile

V psychologii byvaji genialni teorie jednoduché. Lidé se
obvykle domnivaji, Ze tento védni obor postupuje ku-
pfedu diky pfekvapivym novym poznatkiim néjakého
myslitele, ale takhle to obvykle nefunguje. Pfichazet s no-
svou oblibenou teorii, pro¢ délame to, co délame, cozZ je
diivod, pro¢ psychologové maji aZ po krk vyrok, které
znevaZzuji jejich objevy slovy ,Ale vZdyt to pfece védéla
uZ moje babicka!“ Pokrok obecné pfichazi nikoli z teorii,
ale z toho, kdyZ nékdo vymysli chytry zptsob, jak néja-
kou teorii provérit, tak jak to udélal Walter Mischel. Se
svymi spolupracovniky nevymysleli teorie o autoregu-
laci - vlastné je nutno Fici, Ze v pojmech sebeovladani ¢i
vile o svych vysledcich hovotili aZ o mnoho let pozdéji.t®



Zkoumali, jak se dité uci odolavat okamZitému uspo-
kojeni, a objevili novy tviirc¢i zplisob, jak tento proces sle-
dovat u ¢tyfletych déti. Privadéli déti jedno po druhém
do mistnosti, ukazali mu bonbén a dfive neZ je v mist-
nosti zanechali samotné, nabidli mu dohodu. Déti mohly
bonbén snist kdykoli, ale pokud s tim vyckaji aZ do na-
vratu experimentatora, dostanou k prvnimu bonbénu
jesté druhy (marshmallow test). Nékteré déti zhltly bon-
bén okam?ité; jiné se snaZily odolavat, ale nevydrzely to;
nékteré ale dokazaly ¢ekat na vétsi odménu celou ¢tvrt-
hodinu. Déti, které to dokazaly, si obvykle vypomahaly
néjakym rozptylenim, coZ v dobé téchto pokusti v Sedesa-
tych letech dvacatého stoleti byl dosti zajimavy poznatek.

Nicméné mnohem pozdéji objevil Mischel jesté néco
jiného, a sice diky $tastné ndhodé. Shodou okolnosti jeho
vlastni dcery chodily v arealu Stanfordovy univerzity
do téZe Skoly, kde tehdy probihaly experimenty s bon-
bény. Jesté dlouho poté, co Mischel experimenty ukon¢il
a preSel k jinym tématlim, slychal od svych dcer historky
o jejich spoluZacich. Povsiml si, Ze déti, které nedokazaly
Cekat na druhy bonbén, se dostavaji do vétsich problému
nezjiné, ve Skole i mimo ni. Aby zjistili, jestli je tam néjaka
souvislost, vyhledali Mischel se spolupracovniky stovky
Ucastnikil pavodnich pokust. Zjistili, Ze déti, které ve ¢ty-
fech letech projevovaly nejsilnéjsi vili, dostavaly pozdéji
lepsi znamky. Déti, které dokazaly vydrZet celych patnact
minut, mély ve Skolnim testu schopnosti SAT o 210 boda
vice neZ déti, které podlehly po prvni ptlminuté. Déti se
silnou v1li byly pozdéji oblibenéjsi u vrstevniki i ucitelt.
Mivaly vétsi plat. Mély niZ8i index télesné hmotnosti,
coZ naznacuje, Ze nebyly v pozdéjsim véku tak nachylné



k tloustnuti. Byla u nich mensi pravdépodobnost, Ze by
uvadély problémy se zneuZivanim drog.!”

Tyto vysledky byly ohromujici, protoZe je velmi
vzacné, aby cokoli, co je méfeno v raném détstvi, pre-
dikovalo cokoli jiného v dospélosti na statisticky vy-
znamné Urovni. Absence takovych souvislosti byla
vlastné jednim ze smrtelnych tudert pro freudovsky
psychoanalyticky pfistup v psychologii, jenZ zdlraziio-
val zaZitky z raného détstvi jakoZto zaklad pro dospélou
osobnost. KdyZ Martin Seligman prochéazel v devadesa-
tych letech odbornou literaturu, dosel k zavéru, Ze stézi
existuje néjaky presvédcivy diikaz o tom, Ze by udalosti
v raném détstvi mély néjaky kauzalni vliv na dospélou
osobnost, s potencidlni vyjimkou zavazného traumatu
nebo podvyZzivy. Téch nékolik malo vyznamnych kore-
laci, jichZ si mezi détstvim a dospélosti povsiml], se dalo
vysvétlit jako dlisledek genetickych (vrozenych) sklont,
napriklad obecné vesela nebo mrzuta povaha. Také vile
odolavat bonbénu mohla mit néjakou genetickou kom-
ponentu, ale rovnéZ se jevila jako ovlivnitelna vychovou,
z niz pak vyplynula ona vzacna vyhoda v détstvi, jez
mohla pFinaSet zisk po cely Zivot. Tento zisk se jevil jeSté
pozoruhodnéjsim, kdyZ se zohlednil celkovy pFinos sebe-
ovladani, coz Baumeister udélal v odborné knize Ztrdta
kontroly, kterou napsal v roce 1994 spolu se svou Zenou
Dianne Tice, kolegyni z univerzity Case Western Reserve,
a s Toddem Heathertonem, profesorem na Harvardu.'®

JZtrata sebekontroly je hlavni socidlni patologii nasi
doby,” napsali, s odkazem na naristajici dikazy o jejim
vlivu na vysokou miru rozvodovosti, domaci nasili, kri-
minalitu a fadu dal$ich problém. Kniha podnitila dalsi



experimenty a studie, v€etné vzniku Skaly pro méreni
sebeovladani®® v ramci osobnostnich testil. KdyZ bada-
telé porovnali 8kolni znamky Zaki s témér tfemi desit-
kami osobnostnich rysti, ukazalo se, Ze sebeovladani je
jedinym rysem, ktery predpovida prospéch na vysoké
gkole lépe neZ ¢ira ndhoda.?’ RovnéZ se ukazalo, Ze sebe-
ovladani je lepSim prediktorem znamek na vysoké Skole
neZ IQ nebo SAT. Studie ukazala, Ze ackoli inteligence je
studentiim pomaha dochéazet spolehlivéji na prednasky,
zaCinat dfive s domacimi tkoly a travit vice ¢asu praci
neZ koukanim na televizi.

Na pracovistich méli vedouci pracovnici vyssi skéry na
stupnici sebeovladani a byli pfiznivéji hodnoceni svymi pod-
Fizenymi i kolegy. Zdalo se, Ze lidé s dobrou sebekontrolou
jsou nadmiru dobfi pfi navazovani a udrZovani pevnych
a uspokojivych mezilidskych vztaht. Ukazalo se, Ze se 1épe
vcituji do druhych lidi a uméji se divat jejich o¢ima. Jsou
emocné stabilnéjsi a méné nachylni k tizkosti, depresi, para-
noii, psychotickému chovani, obsedantné-kompulzivnimu
chovani, poruchdm pfijmu potravy, alkoholismu a dal$im
potiZzim. Méné Casto se roz¢iluji, a kdyZ uZz se roz¢ili, méné
Casto prechazeji do agresivity, slovni ¢i fyzické. Soucasné
lidé s nizkym sebeovladanim maji vice sklony k nasili na
svych partnerech a k pachani fady dalSich trestnych ¢inti —
a to i opakované, jak ukazala June Tangney, ktera spolu-
pracovala s Baumeisterem pfi vyvoji Skaly sebekontroly
v ramci osobnostnich testt. KdyZ testovala vézné a po jejich
propusténi je roky sledovala, zjistila, Ze u vézia s nizkym
sebeovladanim je nejvétsi pravdépodobnost, Ze znovu spa-
chaji trestny ¢in a vrati se do vézeni?



Dosud nejsilnéjsi diikazy byly publikovany v roce 2010.
P¥i naro¢ném dlouhodobém vyzkumu, mnohem rozsahlej-
$im a podrobnéjsim neZ vSechny pfedchozi studie, sledoval
mezinarodni tym vyzkumniki tisic déti na Novém Zélandu
od narozeni aZ do véku tFiceti dvou let. Sebeovladani kaz-
dého ditéte se hodnotilo nékolika zplisoby (pozorovanim
ze strany vyzkumnik a dale hlaSenim problémt ze strany
rodi¢d, ucitelt a samotnych déti). Tim vzniklo obzvlasté
spolehlivé méritko sebekontroly déti a badatelé jej doka-
zali porovnat s mimotadné Sirokou Skalou proménnych
béhem dospivani a aZ do dospélosti. Z déti s lepSim sebe-
ovladanim vyrostli dospéli, ktefi méli lepsi télesné zdravi,
vCetné niZ8i miry obezity, méné pohlavné pfenosnych
chorob a dokonce zdravéjsiho chrupu. (Jak je vidét, dobré
sebeovladani zahrnuje i kartadcek na zuby a pouZivani
dentalni nité) Sebeovlddani nemélo vliv na depresivitu
v dospélosti, avSak jeho absence ¢inila lidi nachylnéjSimi
k uZivani alkoholu a drog. Détem s nizkou sebekontrolou
se dafilo hiife po finan¢ni strance. Pracovaly v relativné
$patné placenych zaméstnanich, mély malo penéz na uctu
a méneé Casto vlastnily dim nebo Setfily na penzi. V dospé-
losti mély vice déti vychovavanych v jednoc¢lenné domac-
nosti, idajné proto, Ze se hlfe prizptisobovaly narokiim
vyZadovanym pro dlouhodoby vztah. U déti s dobrym
sebeovladanim byla mnohem vétsi pravdépodobnost, Ze
skon¢i ve stabilnim manZelstvi a vychovaji déti v tplné
rodiné. V neposledni fadé, u déti se slabym sebeovladanim
byla vétsi Sance, Ze skondi ve vézeni. Mezi témi s nejnizsi
arovni sebekontroly bylo ve véku t¥iceti dvou let vice neZ
40 % odsouzeno za trestny ¢in, ve srovnani s pouhymi 12 %
u lidi, ktefi méli v mladi hodnoty sebeovladani vysoké.??



Pfi nasledném vyzkumu sledovali titiZ badatelé sou-
rozence ze stejnych rodin, aby mohli porovnat déti, které
vyrustaly v podobnych podminkach. A opét se opakovalo
stale totéz, sourozenci s nizsim sebeovladanim v détstvi si
vedli v dospélosti htife. Byvali nemocnéjsi, chudsi a Castéji
se ocitali ve vézeni. Vysledky nemohly byt prikaznéjsi:
sebeovladanije zasadnisilou akli¢em k Zivotnimu tispéchu.

Evoluce a etiketa

Zatimco psychologové zkoumali pfinosy sebekontroly,
antropologové a neurovédci se snaZili porozumét jeji
evoluci. Lidsky mozek se vyznacuje velkymi a rozvinu-
tymi ¢elnimilaloky, které nam dodéavaji néco, co se dlouho
povaZovalo za klicovou evolu¢ni vyhodu: inteligenci
k feSeni problémt v okolnim prostiedi. Koneckonct,
chytfejsi Zivocich pravdépodobné dokazal preZivat a roz-
mnoZovat se 1épe neZ hloupy. Avsak velky mozek také
vyZaduje mnoho energie. Dospély lidsky mozek tvori dvé
procenta téla, ale spotfebovava vice neZ 20 % energie.
Sed4 hmota je navic uZiteéné pouze tehdy, jestliZe Zivoci-
chu umozni ziskavat dostatek dodatecnych kalorii na jeji
provoz, a védci nerozuméli tomu, pro¢ se mozek vyplaci.
Co pfesné zpusobilo, Ze se v ramci genofondu §ifily stale
vétsi mozky s mohutnymi ¢elnimi laloky??

Jedno z prvnich vysvétleni velkého mozku se tykalo
banant a dalsich plod bohatych na kalorie. Zvifata, ktera
spasaji travu, nemusi pfili§ pfemyslet o tom, kde najdou
dalsi sousto. AvSak strom, na ném?Z pfed tydnem visely
krasné zralé banany, mtiZe byt dnes o¢esan dohola, anebo
na ném zbyvaji jen nevzhledné, prezralé a zahnédlé plody.



Pojida¢ banant potfebuje véts§i mozek, aby sizapamatoval,
kde se nachéazi zralé ovoce, a energii pro mozek mu dodaji
vSechny ty kalorie z banant, takZe ,teorie o mozku hleda-
jicim ovoce” davala dobry smysl — avSak pouze teoreticky.
Antropolog Robin Dunbar pro ni nenasel, kdyZ prohliZel
mozek a jidelnicek rtiznych zvirat, Zadné dikazy. Velikost
mozku nekorelovala s typem potravy. Dunbar nakonec
dosel k zavéru, Ze velky mozek se nevyvinul proto, aby se
vyporadal s fyzickym prostfedim, ale spiSe s né¢im, co je
pro preZiti mnohem podstatnéjsi: se spole¢enskym Zivo-
le¢enské vazby. To nabidlo novy pohled, jak porozumét
druhu Homo sapiens. Lidé jsou primati, ktefi maji nejvétsi
Celni laloky, protoZe mame nejvétsi socidlni skupiny,atoje
ziejmé divod, pro¢ mame nejvétsi potfebu sebeovladani.
O silné vili uvaZujeme jako o nastroji pro osobni zlepso-
vani - dodrzovat dietu, dokon¢it praci véas, jit si zabéhat,
prestat koufit —, to ale nejspi$ neni ten hlavni davod, pro¢
se u naSich pfedkd natolik rozvinula. Primati jsou spole-
¢ensti tvorové, ktefi se musi ovladat, aby dokazali vycha-
zet se zbytkem skupiny. Navzajem jsou na sobé zavisli pfi
sbéru potravy, aby mohli pfeZit. KdyZ se potrava rozdéluje,
jako prvni si ¢asto vybira nejvétsi a nejsilnéjsi samec, za-
timco ostatni ¢ekaji podle svého postaveni, aZ na né ptijde
Fada. Aby jedinci v takové skupiné preZili, aniz by dostali
vyprask, musi potlacit svou pohnutku se najist okamzité.
Simpanzi a opice by nemohli v klidu dojist, kdyby méli
mozek tak velky, jako ma veverka. Na bojovani by moZzna
spotfebovali vice kalorii, neZ by pfijali pfi jidle.

Ackoli ostatni primati maji duSevni schopnosti nato-
lik rozvinuté, Ze pFijidle vykazuji uréitou zakladni etiketu,



jejich sebeovladani je podle lidskych méritek stale jesté
slabé. Odbornici odhaduji, Ze ti nejchytfejsi nonhumanni
primati se dokaZou v duchu pfenést mozna tak dvacet
minut do budoucnosti — coZ je dost na to, aby nechali
alfasamce najist, ale malo na né&jaké velké planovani, co
bude po jidle. (Néktera zvirata, naptiklad veverky, po-
travu instinktivné zahrabavaji, aby si ji vyzvedly pozdéji,
avSak to je naprogramované chovani, nikoli védomé stfa-
dani.) P¥i jednom pokusu, kdyZ byly opice krmeny pouze
jednou denné, v poledne, se nikdy nenaucily schovavat si
potravu na pozdé&ji. Ackoli si p¥i polednim krmeni mohly
vzit potravy, kolik chtély, jednoduse se najedly dosyta,
pficemZ zbytek potravy bud ignorovaly, nebo ji znicily
pfi vzajemnych potyckach o ni. KaZzdé rano se probou-
zely vyhladovélé, protoZe je nikdy nenapadlo, aby si ¢ast
obéda schovaly na vecefi ¢i na snidani.?*

Lidé to umilépe diky velkému mozku, ktery se u nasich
pfedkti Homo vyvinul pfed dvéma miliony let. Sebeovla-
dani funguje pfevazné nevédomeé. Pfi firemnim obédé se
nemusite védomeé hlidat, abyste nesnédli maso na talifi
vaseho $éfa. Vas nevédomy mozek vadm neustale pomaha,
abyste se vyhnuli spolecenské pohromé, pricemz funguje
s tak nendpadnou Gcinnosti, Ze jej néktefi psychologové
zacali povaZovat za toho opravdového $éfa. Toto poblaz-
néni nevédomymi procesy prameni ze zakladni chyby;,
které se dopoustéji badatelé, ktefi rozpitvavaji chovani
na tendi a kratsi dilky a zachycuji reakce, které jsou pfilis
rychlé na to, aby je Fidila védoma mysl. Hledate-li pfic¢inu
néjakého pohybu v ¢asovém ramci milisekund, bude bez-

wowe

které propojuji mozek se svaly. V takovém procesu neni



zadné védomi. Nikdo si neuvédomuje vzruchy svych ner-
vovych bunék. Vile se vSak objevi pfi pospojovani jedno-
tek v ¢ase.? Ville vyZaduje, aby se aktualni situace pova-
Zovala za soucast vSeobecného vzorce. Vykoureni jedné
cigarety vam zdravi neohrozi. Jedna davka heroinu vam
nezpusobi zavislost. Z jednoho zakusku neztloustnete
a nesplnéni jednoho tkolu vdm nezni¢i kariéru. Abyste
vSak ztstali zdravi a zaméstnani, musite k (témér) kazdé
epizodé pfistupovat jako k ukazce vSeobecné potieby ta-
kovymto pokuSenim odolavat. Pravé zde vstupuje do hry
védomé sebeovladani, a pravé proto rozhoduje o ispéchu
¢i netispéchu v témér vSech aspektech Zivota.

Pro¢ zapojit vlastni vUli k tomu,
abyste si precetli tuto knihu?

Prvnim krokem pfi sebeovladani je stanovit si cil, takZze
bychom vam méli ¥ici, jaké jsou v této knize ty nase. Chtéli
bychom sloucit to nejlepsi z moderni sociologie s praktic-
kou moudrosti viktoridnské doby. Chtéli bychom vypra-
vét otom, jak silna ville—nebojeji absence —ovlivnila Zivot
lidi vyznamnych i méné vyznamnych. Vysvétlime, pro¢
§éfové firem plati 20 000 dolart denné byvalému cviciteli
karate, aby poznali tajemstvi skryté v seznamu pracov-
nich tkold, a pro¢ podnikatelé ze Silicon Valley vytvareji
digitalni nastroje na propagaci hodnot z devatenactého
stoleti. Podivame se, jak v Missouri jedna britska chtva
zkrotila smecku rozdivocelych trojcat a jak ve svém Zi-
voté pouzivali silnou viili lidé jako Amanda Palmer, Drew
Carey, Eric Clapton a Oprah Winfrey. Koukneme se, jak
se David Blaine ¢tyticet dnt postil a jak cestovatel Henry



Morton Stanley roky pieZzival v africké divoc¢iné. Chceme
povypravét pfibéh o tom, jak védci znovu objevili sebe-
ovladani a jaké to méa dtsledky mimo laboratof.

Jakmile zacali psychologové pozorovat prinosy sebe-
kontroly, vyvstala pfed nimi nova zahada: Co pfesné je
sila viile? Ceho je zapottebi, aby ¢lovék odolal cukratku?
KdyZ se Baumeister zacal témito otazkami zabyvat, do-
sud pohliZel na ¢lovéka v souladu s tehdej$im konven-
¢nim pojetim, jemuZ se fikalo model zpracovani infor-
mace. On a jeho spolupracovnici hovofili o mysli, jako by
to byl maly pocitaé. Tyto informac¢ni modely lidské mysli
obecné prehliZely pojmy jako sila ¢i energie, které vysly
natolik z médy, Ze se proti nim vyzkumnici uZ ani nevy-
mezovali. Baumeister neocekaval, Ze by nahle sviij po-
hled na ja zménil, natoZ aby zménil pohled nékoho jiného.
Ale jakmile se svymi kolegy zacal provadét experimenty,
ty staré myslenky uZ najednou nevypadaly tak zastarale.

Vysledkem, po desitkach pokusti v Baumeisterové
laboratofi a stovkach dal$ich na jinych mistech, je nové
porozuméni vili a ja. Chceme vam vypravét, co jsme
se dozvédéli o lidském chovani a jak to mlZete vyuZit,
abyste se zménili k lep§imu. Ziskat sebekontrolu neni
tak zazra¢né snadné, jak to li¢i postupy v modernich své-
pomocnych kniZkach, ale ani to nemusi byt tak chmurné,
jak se to podavalo ve viktorianské dobé. V kone¢ném dui-
sledku vadm sebeovladani umoZni se uvolnit, protoZe od-
strafiuje stres a hromadi vili pro dileZité ukoly. Véfime
tomu, Ze poznatky z této knihy mohou uéinit vas Zivot
nejen produktivnéj$im a smysluplnéjsim, ale také snaz-
$im a radostnéjSim. A rucime za to, Ze nebudete muset
pretrpét Zadné kazani proti obnaZenym kotniktim.
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