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      I. část: Nauka osobního úspěchu


      Jak uniknout pasti silné vůle


      Když se lidé nemohou změnit, důvodem je málokdy nedostatek jejich vůle. Většinou je to tím, že jsou zaslepení aprotože jsou vpočetní menšině, kromě jedné či dvou výjimek zaslepení vůči všem ostatním vlivům, které jsou tím pravým důvodem, proč dělají to, co dělají. Ato mají proti sobě daleko více neviditelných zdrojů vlivu než těch, jež pracují vjejich prospěch. Náš výzkum ukázal, že ti, kteří se naučí rozpoznat apoužívat všech šest zdrojů vlivu, mají desetkrát větší šanci dosáhnout ve svých životech aživotech druhých hluboké, rychlé atrvalé změny.


      Buďte badatelem asám sobě předmětem bádání


      Změna nastane, jakmile přestaneme hledat běžné odpovědi na výzvy, které jsou pouze vaše azcela unikátní. Vy jste unikátní bytost. Plán, který by měl pracovat jen pro vás, musí být tedy taktéž unikátní. Aabyste jej našli, musíte být jak vědcem, tak ipředmětem svého vlastního experimentu. Pokud se tento způsob myšlení stane vaším denním chlebem, išpatné dny se mohou proměnit vněco dobrého. Postupně se vkontrole sebe sama stanete zdatnějšími, až nakonec vypracujete plán, který bude sloužit čistě jen vám – vašemu subjektu bádání.


      


      II. část: Šest zdrojů vlivu


      Zdroj 1: Miluj to, co nenávidíš


      Pokud se máte úspěšně změnit natrvalo, musíte se naučit své impulsy kontrolovat. Vaše správná rozhodnutí musí být ivaší radostí. Jedinou cestou, jak si změnu udržet, je zhodnotit to, co vám přináší radost. Jak se ale naučíme změnit sami sebe?


      Zdroj 2: Dělejte to, co neumíte


      Pokud změna vyžaduje příliš vaší vůle, je to tím, že pravděpodobně postrádáte patřičné znalosti. Když je změna obtížná, viníme ztoho svůj charakter, ale ve většině případů to snaším charakterem nemá nic společného. Co si ale neuvědomujeme, je jak důležitou roli vnaší změně hraje znalost problému. Potíž nespočívá vtom, že jste slabí, ale vnedostatku vašich zkušeností. Avtom je markantní rozdíl! Nevědomost je lehce napravitelná, ato překvapivě rychle. Stačí jen pár týdnů pilného cvičení amůžete se naučit schopnostem, které vám umožní dosáhnout změny lehce anatrvalo.


      Zdroj 3 a4: Proměňte komplice ve své přátele


      Dobré (ašpatné) zvyky jsou jako týmový sport – vyžadují určitý počet spoluhráčů, aby se mohlo začít hrát ahru udržet. Jen někteří zvás si uvědomují, kolik lidí kolem vás podkopává vaši snahu se změnit už tím, že vás podporují ve vašich zlozvycích. Jestliže chcete změnit své chování, budete muset pár těchto „spoluviníků“ proměnit ve své skutečné přátele. Není až tak neobvyklé, že taková změna může proběhnout celkem rychle už jen tím, že si snimi promluvíte od srdce. Eliminujte pár spoluhráčů apřidejte několik přátel, kteří vaši snahu se změnit podpoří, apravděpodobnost vašeho úspěchu se zvýší o40 procent.


      Zdroj 5: Přemýšlejte ekonomicky


      Krátkodobě vzato, špatné zvyky jsou často překvapivě laciné. Lidé dávají mnohem více přednost okamžitému potěšení tady ateď, než aby si dělali hlavu spřípadnými negativními následky, které je mohou čekat později. Změňte pozitivně své iracionální myšlení apřehodnoťte žebříček svých hodnot. Motivujte se azavažte se změnit pod vidinou odměny – funguje to! Hrozbu negativních následků můžete také odvrátit tím, že jednoduše navýšíte cenu, kterou byste případně museli zaplatit za své iracionální jednání. Průzkum ukazuje, že čím více jste zainteresovaní, tím schopnější jste změnit své chování.


      Zdroj 6: Kontrolujte své pole působnosti


      Často jsme zcela slepí ahluší vůči všem těm nespočetným vlivům, jimiž na nás působí naše prostředí. Naše prostředí ovlivňuje velmi zásadním způsobem naše myšlení, ajak se celkově cítíme achováme. Pokud chcete mít svůj život pod kontrolou, naučte se odolávat vlivům svého prostředí. Naučte se mít určitý odstup apodněty, které na vás doléhají zvenčí, využijte ve svůj prospěch. Podmaňte si své prostředí azískáte tak konstantního anepřetržitého spojence.


      


      III. část: Jak změnit cokoliv


      Využitím všech 6 zdrojů vlivu ti obratní mezi námi dokázali zásadním způsobem změnit své chování atak značně zdokonalit své vztahy se svými nejbližšími, skolegy vpráci, přáteli, ale ivztah ksobě samým. Přečtěte si, jak skuteční lidé změnili svůj přístup avyužili principu nové vědy oosobním úspěchu kvybudování dokonalého plánu, který jim dopomohl kúspěchu vkariéře, finanční nezávislosti, vnabytí audržení ideální váhy, vevyléčení ze závislosti anebo vobnovení svých vztahů.


      Kariéra: Jak se pohnout z místa


      Hubnutí: Jak zhubnout azůstat fit


      Finanční kondice: Jak se zbavitdluhů ažít bez nich


      Závislost: Jak dostat svůj život zpět


      Vztahy: Jak změnit vztah tím, že změníme sebe


      Na závěr: Jak změnit svět


      Poznámky

    

  


  
    
      


      Předmluva


      


      Náš slib

    


    
      Příslib této knihy je zcela jednoduchý. Za předpokladu, že aplikujete principy ajejich techniku, které vám zde představíme, můžete rychle, hluboce apředevším trvale docílit změn ve svém chování (ivpřípadě dlouhodobých špatných návyků). Atím, že změníte své chování, můžete dramatickým způsobem ovlivnit mnohé výsledky ve většině oblastí svého života.


      Abychom zjistili, co je ke změně chování zapotřebí, zkoumali jsme vnaší „Změňte cokoliv laboratoři“ chování pěti tisíc lidí, jejich úspěchy ipády, zkoušky, kterými prošli, jejich strategie izpůsob boje. Všech těch, kteří se pokoušeli zdolat nějaké své osobní výzvy.


      Všichni tito neohrožení badatelé se pokoušeli:


      • Urychlit svou kariéru. Osmdesát sedm procent dotázaných nám odpovědělo, že buď se jim vyhnulo profesní povýšení, anebo jim nebyl zvýšen plat, protože nebyli schopni takových změn, jež od nich jejich nadřízení požadovali. Do jednoho byli přesvědčeni, že své chování musí změnit, jenom si nebyli jisti, jak toho docílit.1


      • Být finančně fit. Méně než každý pátý respondent si byl jistý, že své osobní finance spravuje takovým způsobem, který mu zajistí bezpečnou budoucnost. Jejich primární překážkou nacestě kúspěchu bylo jejich vlastní chování. Všichni si byli jisti, že musí méně utrácet avíce šetřit, ale nikdo nevěděl, jak toho docílit.2


      • Zachránit skomírající vztahy. Náš průzkum tří set padesáti nefunkčních vztahů ukázal, že vztahy nefungují proto, že by nepracovala chemie; vztahy nefungují vlivem chování. Ti, co dokázali své vztahy prohloubit anajít intimitu, byli titíž, kteří byli schopni změnit chování vůči svým milovaným apřátelům.3


      • Uspět navzdory organizačním změnám. Mnoho dotázaných se nebylo schopno adaptovat na vnější vlivy, způsobené změnami pracovního prostředí. Většinou se cítili být oběťmi, zasaženi neočekávanými požadavky. Někteří přesto byli ochotni změny přijmout, adaptovat se adocílit tak určité kontroly adokonce vylepšit své profesní vyhlídky.


      • Zhubnout, ale také si svou váhu udržet. Na prvním místě seznamu příčin onemocnění asmrti není virová nákaza či genetická porucha, ale je to chování. Ti, již byli schopni seskočit zonoho pomyslného běžeckého pásu nesčetných diet, neobjevili nakonec nějakou zázračnou pilulku nebo všemohoucí fitness stroj, jen byli ochotni vytvořit si stabilní pracovní plán, který jim umožnil nové životní návyky, jež byly slučitelné svšeobecně dobrým pocitem adobrým zdravím.


      • Oprostit se od závislostí. Osvobodit se od závislostí neklade jenom otázku, jak najít tu správnou léčbu; žádá změnu zdánlivě neodbouratelných zvyků.4 Ať už si toho jsou vědomi, nebo ne, ti, kteří uspějí asvé závislosti zdolají, to dokážou tím, že aplikují nauku osobního úspěchu na své osobní výzvy.


      Zatímco jsme zkoumali běžné případy, kdy lidé zápasí se svými závislostmi, nadváhou či stagnující kariérou anebo nefunkčními vztahy, objevili jsme naději. Stovky zkoumaných lidí (budeme je nazývat Změnitelé) nejenom, že dokázaly uspět azvrátit své špatné návyky, ale tyto změny udržet po dobu nejméně tří let. Byli jsme zaujati touto skupinou lidí azkoumali jsme velmi opatrně, co přesně vězí za důvodem jejich úspěchů. Ať už to byli lidé zKilungu, zKeni nebo zKarmelu vKalifornii azápasili snějakou svou závislostí, nebo třeba snetečným způsobem života, všichni tito Změnitelé čerpali ze stejného zdroje vlivu.


      Přestože byli úspěšní, někteří znich lamentovali, jak dlouho jim trvalo, než změny docílili. Je pravda, že naši Změnitelé museli kcíli doklopýtat přes veškerá úskalí jako kdokoliv jiný, jenž chce dosáhnout nějakého úspěchu. Nicméně co se ztéto knihy můžete naučit, je poznání, že strochou ochoty se vzdělávat budete klopýtat daleko méně. Pokud nauce, vníž tkví tajemství úspěchu, porozumíte, budete daleko rozvážnější adůslednější ve svém postupu. Principy ajejich aplikace, které vtéto knize rozvíjíme, vám pomohou vědomě využít to, co ostatní museli objevit pokusy aomyly, atím urychlíte postup na vaší cestě kúspěchu.


      Aten úspěch bude váš. Náš nejposlednější průzkum dokládá, že při realizaci svých změn nejenom, že budete efektivnější, ale také rychlejší. Skutečností je, že lidé, kteří uplatňují nauku osobního úspěchu, jsou tisíckrát úspěšnější vdosažení změn než všichni ostatní.5


      Azávěrem ta poslední dobrá zpráva. Ať už se snažíte změnit své špatné zvyky vprofesním, nebo osobním životě, úspěch, který vás čeká, se dostaví vobou sférách. Ukázalo se například, že pokud lidé, které jsme zkoumali, měli problémy vosobním životě, mnohým znich klesla ipracovní výkonnost až opadesát procent.6 Vdaných případech zaručuje vyřešení osobního problému izdokonalení efektivnosti vzaměstnání. Na podkladě zkušeností našich Změnitelů jsme zjistili, že ivopačném případě, kdy vyřešili problémy vzaměstnání, došlo kokamžitému pozitivnímu projevu ivjejich osobním životě. Změnitelé jsou tedy téměř vždy odměněni dvojnásobně.


      Jak se budete postupně seznamovat snaukou oosobním úspěchu, nebojte se být plní nadšení azdravého očekávání. Lidé se mohou změnit astále to také idělají. Následováním jejich příkladu se můžete ivy stát Změnitelem. Ajakmile se jednou rozhodnete anaučíte se principům aprocesům osobní změny, můžete změnit cokoliv.

    

  


  
    
      


      Poděkování

    


    
      Při psaní každé naší knihy si uvědomujeme hloubku naší vděčnosti vůči těm mnoha lidem kolem nás.


      


      Naše srdečné díky věnujeme především:


      • Našim rodinám, jejichž podpora aláska byla neochvějná.


      • Našim kolegům veVitalSmart aChangeAnything.com pro jejich angažovanost, vzácný příspěvek apro jejich podporu na cestě za naším cílem.


      • Našim spolupracovníkům, školitelům amezinárodním partnerům, kteří prezentují VitalSmart profesionálním způsobem po celém světě.


      • Věrným školitelům, kteří poskytují Stěžejní konverzace, Stěžejní konfrontace aŠkolení vlivu sdovedností asrdcem.


      • Všem těm nesobeckým jedincům, kteří nám pomohli snaším výzkumem vlaboratořích ChangeAnything – včetně průzkumů, pohovorů aexperimentů.


      • Brilantním učencům, jejichž práce byla nám všem ohromnou inspirací.


      


      Také bychom chtěli osobně poděkovat:


      • Naší šéfredaktorce atajné literární zbrani zVitalSmart Mindy Waitové.


      • Margaret Maxfieldové aT. P.Lim, našim předčtenářům, za jejich pohled na věc aodborná doporučení.


      • Našemu šéfredaktorovi anyní inašemu kolegovi Rickovi Wolffovi zBusiness Plus.


      • Kevinu Smallovi, pro jehož zásluhy je jeho titul „agent“ příliš těsný. Za jeho úžasnou duši azvídavou mysl aza jeho důležité místo na Zemi.


      • Andy Shimbergovi, Mary McChesneyové, Brittney May­fieldové, Miku Carterovi, Jamesi Allredovi aRichi Rusickovi, našim kolegům zVitalSmart, kteří knihu vpustí do světa.


      


      Pokud naše kniha přinese natomto světě nějaké dobro, doufáme, že všichni jmenovaní pocítí svůj díl uspokojení svědomím, že ioni byli této mise nedílnou součástí.

    

  


  
    
      


      I. část


      Nauka osobního úspěchu

    

  


  
    
      


      Jak uniknout pasti silné vůle

    


    
      Kterákoliv kniha, která se honosí tvrzením, že pomůže změnit cokoliv ve vašem osobním aprofesním životě klepšímu – ať už se to týká navýšení vašeho příjmu nebo kariérních možností, zlepšení fyzické kondice či odpoutání se od neblahých zvyků anebo upevnění vašich vztahů – by měla být podepřena pečlivou vědeckou studií. Anejlépe když svá tvrzení doloží ipodrobnými čísly.


      Spřihlédnutím kvýše uvedenému vydáme se nyní na cestukdosažení osobního úspěchu, ato nejdříve ohlédnutím se za zajímavou vědeckou studií, podloženou skutečnými příběhy lidí mezi námi. Experiment se udál vlaboratořích Change Anything Labs, na úpatí Wasatských hor vUtahu. Je to právě tam, kde provádíme náš výzkum avedeme pohovory slidmi, které nazýváme Změnitelé. Jsou to lidé, kteří prošli ohromnými osobními problémy, dokázali se snimi poprat anakonec nad nimi zvítězit. Výsledky ze studie nám poskytují obojí, jak důležité informace, tak ipraktický návod, jak své výzvy zvládat apředevším vytrvat.


      Jednou jsme v laboratoři provedli opravdu fascinující pokus. Do jinak prázdné místnosti jsme ke stolu posadili Kylera, čtyřletého chlapce, asledovali jeho počínání, kdy se měl bez naší pomoci vyrovnat se svým pokušením pustit se do talíře plného chutného žužu. Podle napětí vjeho obličeji to vypadalo, že svůj zápas prohraje.


      Před padesáti lety legendární psycholog Walter Mischel představil svůj experiment, vněmž si děti, jež po dobu patnácti minut odolaly pokušení pustit se do žužu, vedly téměř vkaždém směru lépe než děti, které se do žužu impulsivně pustily ihned, ikdyž jim byly dány jasné instrukce, že mají počkat.


      Zatímco Mischel sledoval subjekty svého experimentu dalších dvacet let, zjistil, že děti, které vněm obstály, byly vdospělosti úspěšnější ataké šťastnější. Měly vyrovnanější vztahy, byly častěji povyšovány vzaměstnání abyly celkově spokojenější. Mischel svým pokusem dokázal, že schopnost odolat okamžitému uspokojení je vnašem životě opravdu zásadní.


      PAST SILNÉ VŮLE


      Bohužel mnozí zMischelova pokusu vyvodili zcela opačný závěr atím spadli do takzvané pasti silné vůle. Došli mimo jiné knázoru, že případy, kdy děti nepodlehly pokušení, byly dány vprvé řadě jejich vrozenou silnější vůlí. Měly vsobě prostě více šťávy, silnější charakter, anení proto divu, že byly vdalším životě úspěšnější. Jednoduše byly to silnější jedinci. Tečka.


      To je ale přesně ten samý zjednodušený pohled na svět, jako když se domníváme, že důvodem našeho neúspěchu cokoliv změnit je náš slabý charakter. Jako když se utrhneme zeřetězu, skoupíme kdejaký krám, „vyluxujeme“ ledničku, chytne nás amok azařveme na kolegu vpráci, aproč bychom vlastně měli dělat něco dnes, když to můžeme udělat zítra atak dále. Cokoliv můžeme svést na naši slabou vůli. Prostě to buď nebereme dostatečně vážně, anebo se nevybičujeme klepšímu výkonu. Na druhé straně, když se nám podaří uspět, máme řečí, jak jsme silní, odvážní nebo angažovaní ahouževnatí! Tak či onak, když se snažíme objasnit důvod našeho jednání, buď se viníme ze slabosti charakteru, anebo vše přisoudíme své „silné vůli“.


      Tento zjednodušený názor je nejen chybný, ale je tragicky chybný. Je chybný, protože je neúplný. Aje tragický, protože nám nedává naději, že bychom mohli své zlozvyky změnit acelkově si polepšit. Jakmile lidé uvěří, že jejich schopnost cokoliv změnit klepšímu záleží na jejich silné vůli, což je vlastnost, se kterou se buď narodili, anebo ne, vzdají jakoukoli bitvu už předem, pokud momentální odhodlání nemají. Past silné vůle se postará oto, že tito jedinci neustále krouží v začarovaném kruhu, vněmž jdou euforicky do každé výzvy splnou vervou na straně jedné, aby vzápětí spadli do bezedné černé díry zoufalství na straně druhé, když se úspěch nedostaví ihned. Poté, když je pocit zvlastní nedokonalosti abezmocnosti už nesnesitelný, dají dohromady všechny své zbývající síly azacílí na další, již předem kneúspěchu odsouzený pokus se změnit. Máme pocit, jako bychom stoupali na strmou horu, když ve skutečnosti chodíme jenom po běžícím pásu: vydáváme spoustu úsilí, aniž bychom se někam posunuli. To je past silné vůle.


      Naštěstí Mischelova studie jde přece jenom dál, než si všichni uvědomujeme. Několik let po vydání prvotní verze Mischel adalší titán psychologie Albert Bandura vznesli jednu důležitou otázku. Uvažovali, zdali něco, zdánlivě vypadajícího jako aspekt vůle, by mohlo být ve skutečnosti zručností. Oba učenci mínili, že děti, jež svou chuť kontrolovaly snadněji, nebyly více motivovány než ty, které svému chtíči propadly, jen byly schopnější. Zjednodušeně řečeno, naučily se, jak se kontrolovat.1


      Toto bylo velmi důležité si ujasnit. Pokud měli Mischel aBandura pravdu, znamenalo by to, že neschopnost udržení kontroly nad našimi impulsy není dána při narození. Aže přestože výdrž acharakter mohou být geneticky dané, schopnost kontroly se dá naučit. Což by znamenalo, že máme všichni rovné šance. To bylo také důvodem, proč jsme studovali malého Kylera adalších dvacet sedm jeho vrstevníků. Chtěli jsme přijít na to, jestli se děti budou schopny naučit své impulsy ovládat, namísto toho, aby žily vpochybách, jestli měly to štěstí abyly obdarovány silnou vůlí.


      Abychom svou teorii otestovali, okopírovali jsme Mischelův experiment. Požádali jsme skupinu dětí, aby si sedla před hromadu žužu spříslibem, že pokud udrží svůj apetit patnáct minut pod kontrolou, dostanou extra sladkou nadílku. Překvapení se nekonalo askupina se zachovala jako při testu vroce 1962, kdy se celá třetina dětí udržela po celou požadovanou dobu patnácti minut aostatní dvě třetiny se na žužu vrhly téměř okamžitě.


      Celý experiment začal být ještě zajímavější, když jsme do místnosti přivedli Kylerovu třináctičlennou skupinu čtyřletých dětí anabídli jim stejné podmínky stím rozdílem, že jsme je nejdříve naučili, jak pokušení odolat. Místo abychom děti nechali jen tak čekat, připravili jsme je, aby se pokušení dokázali bránit různým rozptylováním své pozornosti.


      Atehdy to začalo být opravdu pozoruhodné. Po šesti minutách Kylerův obličej začal ukazovat známky vnitřního boje, jak si vduchu představoval sladké žužu, rozplývající se mu na jazyku. Bylo vidět, že se začíná pomalu, ale jistě své představě poddávat. Vté chvíli ale zabraly pomůcky, které jsme Kylera před zahájením testu naučili. Po chvíli se od mísy želé odvrátil azačal si potichu předříkávat pohádku, kterou ho naučili jeho rodiče. Tím okamžitě získal odstup arozptýlil tak svou pozornost zaměřenou na sladké mámení. Za několik minut vyšel Kyler zmístnosti avkaždé ruce držel žužu jako svou vytouženou kořist. „Dokázal jsem to!“ vykřikl hrdě acpal si žužu do pusy všemi deseti.


      Až opadesát procent více dětí bylo schopno ovládnout svou potřebu sníst sladkost, když využily pomůcek, jež jsme je naučili. Prokázaly tím, že tou největší zábranou kdosažení osobního úspěchu není ona síla vůle, ale pouze naše mylné přesvědčení, že bez silné vůle nejsme schopni docílit zhola ničeho.
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