DusSevni lenost
KdyZ mysleni boli

Ivo Toman



OBSAH

Cast I. Uvod 9
Dobra lenost x $patna lenost 10
Dusevni lenost je silny soupet 15
Co skolstvi a dusevni lenost? 20
Cast I1. P¥i¢iny duSevni lenosti 25
Energeticka vyhodnost 26
Snaha citit se dobte 31
Geny 33
Hormony 34
Strachy, které zptisobuji dusevni lenost 36
Mala vnitini motivace 42
Past typologie 47
Vliv prostiedi 50
Cast II1. Disledky duSevni lenosti 59
Neumime se soustredit 60
Namisto mysleni jedname 65
Reseni pro lepsi soustiedéni 68
Odysseus a Sirény 70
Problém piebijte nécim silnéjSim 72
Naucené nepouzivani 76
Oslabovani slabych 79
Neduislednost 82
Reseni nedislednosti 88
Kompromisy aneb Kdy (ne)byt disledny 91
(Ne)duilezité a (ne)ptijemné 93
Sokujici pravda o silnych a slabych strankach 96
Rozhodujeme se $patné 102
Zavéadime si pomocna pravidla 106
Spoléhame na odborniky v nepiedvidatelnych oborech 110
Reseni pro lepsi rozhodovani 115

Pre mortem analyza 118



Nekriticky vétime libivym ptibéhim 122

Reseni, jak odolate nekritické vite v libivé piibshy 130
Socidlni lenost 132
Pro¢ nejvétsi chyby vznikaji kolektivné 136
Reseni socialni lenosti 142
Cast IV. Dal§i postupy, jak zvladat duSevni lenost 147
Postoj 148
Smysluplnost 152
Naucte se ucit 160
Pamet 162
Uceni 166
Testovani 171
Dalsi u¢inné studijni metody 176
Moudrost 180
Kreativita a liné mysleni 184
Jak zvysite svou kreativitu 189
Zaver 198
Pouzita literatura 200
Odkazy a poznamky 202

Mapa dusevni lenosti 206



Cést I.
Uvod



Dobra lenost
X

Spatna lenost




Lenost miize byt fyzicka, duSevni i oboji.

Télesnou (fyzickou) lenost nemusim moc vysvétlovat. Pokud mii-
zeme zvolnit, zvolnime. Pokud stojime a mizeme si sednout, sedne-
me si. Pokud sedime a mizeme si lehnout, lehneme si. Jsme prosté
pohodIni télesné se namahat.

Fyzicka lenost vSak nemusi byt Spatna. Je jednim z motord pokro-
ku, nebot’ vynalézame to, co nam zlepSuje a zjednodusuje zivot. Ten,
kdo vynalezl kolo, si chtél snizit namahu. Vite, ze mycku na nadobi
vynalezla Zena? Vadilo ji pracné umyvani nadobi.

Témét vSechny vynalezy lidstva vznikly z lenosti, pohodlnosti, vy-
chytralosti, touhy zbohatnout nebo v né¢em nad nékym zvitézit. Tedy
ze sklond v podstaté¢ padousskych. Predpokladam, ze vétSina z vas,
ktefi ted’ Ctete tato slova, v sob& mate jistou fyzickou lenost. Nekopete
krumpacem kvtli vydélavani penéz, ale jen ctete (nebo poslouchate)
uvahu o lenosti. Lidé diky fyzické lenosti hledaji zpasoby, jak byt

vvvvvv

Odmalicka slychavame, Ze lenost je Spatna vlastnost. Byt liny ma
negativni vyznam. V katolické vife je lenost jednim ze sedmi hlavnich
htichii. Také komunisté tikali: ,,Kdo nepracuje, at’ neji. Vysledkem
je, ze lidé se za lenost stydi. Spojuji ji s pocity viny. JenZe pravda Cas-
to byva slozit&jsi, protoze vEtsi pracovitost ¢asto k uspéchu nevede.
Naopak fyzicka lenost spolu s podnikavosti poméaha pokroku. Kdy-
by nebylo fyzické lenosti lidi, nebyla by jizdni kola ani automobily
dostupné Siroké verejnosti. Nejvetsi prikopnik ve vyrobé aut Henry
Ford k tomu napsal: ,,Prvnim krokem ke zdokonaleni procesu monta-
ze bylo uzpisobeni vyroby, aby prace pfichazela k délniktim, a ne na-
opak. Nyni se ve v§ech provozech fidime dvéma hlavnimi zasadami:
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aby clovek pokud mozno nikdy nemusel udg€lat vic nez jeden krok
a zadruhé aby se nikdo nemusel nikdy ohybat.
Spousta zlepseni a vynalezii vznikla jen proto, ze si lidé chtéli uleh-

131

¢it zivot. Pohodlnost ¢asto rozhoduje o komerénim uspéchu. Jakmile
to, co k zivotu vilbec nepotiebuji.

Mnoho uspésnych lidi je fyzicky linych. Hodné ¢asu jsem na sklon-
ku jeho Zivota stravil s doktorem Radimem Uzlem. Potadali jsme mu
prednasky a vydali jeho Zivotopis. Radim Uzel nikdy dobrovolné
nesportoval. Jako student télocvik nenavidél. Nikdy nebyl na fotba-
le nebo na hokeji, ani jako divak. Byl liny fyzicky. Rozhodn¢ vsak
ne dusevné. Napsal desitky knih. Vénoval se spousté¢ aktivit: politice,
prednasel, tocil vzdélavaci i zdbavné potady a reklamy. Byl soudnim
znalcem, cestoval, hral divadlo a stale se vzdélaval. To vSe ho po-
souvalo k uspéchu. Byl sice fyzicky liny, ale duSevné naopak velmi
pracovity.

Pozor, i zde extrémy $kodi. Pokud mame 30 kilogramti nadvahy
a nehybeme se, pak nam tato fyzicka lenost skodi.

Nezaménujte fyzickou lenost
a lenost myslet!

V této knize se budu vénovat dusevni (myslenkové) lenosti. Tedy
tém psychickym stavliim, ve kterych se nam nechce cilené premyslet
a vyhybame se dusevnimu usili. Kvtli dusevni lenosti nechceme pte-
myslet nad feSenim ukold, podstupovat naméahavé hlubsi zamysleni,
planovat nebo ménit své nazory. Misto ,,tézkého* premysleni spolé-
hame na jednoduché zkratky nebo nekritické ptejimani nazort jinych
lidi.



S dusevni lenosti souvisi povrchni plytké mysleni. Rychle odpo-
vézte na otazku: Kdyz v zavod¢ predbehnete zdvodnika na druhém
misté, na jakém misté budete?

277?

Spousta lidi odpovi: ,,Prvni.*

JenZe spravna odpoveéd’ je: ,,Druhy. Na to se musite trochu sou-
stiedit.

Podobné otazky se pokouseji zméfit tendenci Cloveéka piekonat
prvni nespravnou odpovéd’, ktera mu pfijde na mysl.?

Dalsi otazka: Kterym smérem jede autobus — doleva, nebo doprava?

O™¥0

U nas doleva, protoze nejsou vidét dveie, které byvaji vpravo ve
sméru jizdy (v Anglii je to opacné). Spravné feseni nékoho napadne
hned, ale vétsina lidi se i zde musi trochu zamyslet.

Také je mozné, ze se vam vibec nechce premyslet nad néjakym
obrazkem autobusu. Je vam uplné lhostejné, kam ten autobus jede.
A o tom to je — lenost myslet miizeme nazyvat lhostejnosti. Jde o ne-
svétem. Misto toho si zvolime utek do jednodussich myslenkovych
stavii nebo fyzickou aktivitu nebo né&jaké potéseni... Prosté cokoli,
jen abychom se nemuseli namahat myslenim. Namisto vnitfniho svéta
(hluboké mysleni a starosti) si radé€ji zvolime podnéty zvenci, které
jsou vétSinou zbytecné a neuzitené. A tak zabijime ¢as sledovanim
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televize, poslechem radia nebo hudby, vénujeme se kazdodenni ruting
a vedeme prazdné hovory s jinymi lidmi. Proc¢ to délame?

vvvvvv

ale ,,nepohodIné*, nad kterymi musime pfemyslet.

Jsem nejmladsi ze tif bratrti. Vzpominam si, ze kdyZz jsem byl dite,
o vikendu kazdy z nas musel splnit jeden ze tii ukol. Jeden utiral
prach, druhy vysaval a teti musel celé rodiné umyt boty. Dalsi tyden
jsme se vystfidali. Ja nenavid€l umyvani bot. Dodnes mi to pfipada
odporné.

Kdyz jsem nastoupil na gymnazium, musel jsem se vice uéit. U¢eni
je duSevné naméahavé. Musite se na chvili zklidnit, soustiedit se, na
vse ostatni ,,zapomenout™ a ucit se spoustu véci pro pubertaka nesmy-
sinych. A tak jsem si sedl, oteviel ucebnici, podival se do ni...

... a Sel jsem umyt ty boty. Jen abych se nemusel ucit. Ta odporna
fyzicka prace mi byla milejsi nez duSevni namaha. Nastésti jsem brzy
pochopil nesmyslnost tohoto poc¢inani a naucil jsem se ucit. Naucil
jsem se piekonavat svou duSevni lenost. Jak?

To vam ukazu v této knize.



DUSEVNI LENOST JE SILNY SOUPER

Na vysoké skole jsem poznal spoluzaky, ktefi nadhern¢ kreslili
a malovali. Dali jste jim fotku své pfitelkyn€ nebo pfitele a oni podle
ni namalovali nadherny portrét do posledniho detailu. Kazdy vlas jste
rozeznali. M¢li talent a bavilo je to. Dlouh¢ hodiny ve dne v noci ma-
lovali. Méli ideélni pedpoklady pro navrhovani nabytku a interiért.
Jenze spousta téchto géniti skolu nedokoncila. Prisly tézké zkousky
z neoblibené matematiky, nauky o dfevu, chemie, automatizace nebo
termodynamiky, které je nebavily, a tak jim vénovali malo své psy-
chické energie. Nebyli hloupi, byli duSevné lini ucit se to, co je ne-
bavilo. Proto byli vyhozeni ze zkousky a pak i ze Skoly. O vysledku
studia rozhodly piredméty, které nas nejvice nebavily.

Jeden spoluzak nebyl moc chytry. Jeho otazky u nas vyvolavaly
smich a u naSich kantort $ilenstvi. VSichni ho méli za troubu. Jen-
Ze ten trouba Skolu dostudoval. Nebyl sice chytry, ale byl mistrem
v prekonavani duSevni lenosti. Stale chodil na konzultace. V dobé,
kdy jsme my ostatni sed¢li v hospod¢€, on sed¢l nad skripty. Byl snazi-
vy a pokorny. Dal tomu vice nez ostatni a zvladl to. Nekteti chytiejsi,
ale dusevné 1in€jsi spoluzaci nedostudovali, jelikoZ jejich duSevni le-
nost byla siln€j$i nez vnitini motivace prekonat ji.

Ti, ktefi uspéiji,
umi opakované prekonavat
nechut’ k tomu, co je nebavi!

O dusevni lenosti napsal uz pied vice nez 100 lety Henry Ford tyto
myslenky: ,,Délani jedné a té samé véci stale dokola a stale stejnym
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zptsobem je pro urCity druh lidi d€sivou pfedstavou. Jinym lidem
opakujici se prace viibec d€siva nepfijde. Ve skuteCnosti je pro né
mnohem horsi predstava, Ze by snad nad né¢im museli pfemyslet. Za
idealni praci povazuji takovou, kde neni tfeba projevovat jakoukoli
vlastni kreativitu... Primérny clovek chce praci, kterd by nebyla pfi-
li§ fyzicky naro¢na, ov§em jest¢ mnohem dulezitéjsi pro n¢j je, aby

224

pravdépodobné také diivod, pro¢ tak malo lidi mysli.

Dusevni lenost je tak silna, Ze 1lidé jsou dokonce ochotni sami sebe
fyzicky tyrat, nez aby byli sami s vlastnimi myslenkami a jen pfe-
mysleli. Pfi pokusech v pribéhu patnacti minut natizené nudy mohli
studenti pfemyslet, nebo si davat nepiijemné slabé elektrické rany,
coz vétSina z nich také dé€lala. Chépete to? Patndctiminutova samota
s vlastnimi myslenkami je pro mnoho lidi tak nepfijemna, Ze si radé¢ji
sami zpusobuji elektrické Soky.* Je prekvapivé t€zké jen premyslet
a nemit mobil, pocita¢, Zadnou hracku, proste nic.

Syn nosil do skoly batoh, ktery vazil t¢ém¢f tietinu jeho vlastni vahy
— ptes 10 kilogramt bez svaciny a piti. V pondé¢li jsem se ho zeptal:
,»Pro¢ mas tu tasku tak tézkou?* Zacal jsem mu z batohu vytahovat
sesity a ucebnice a ptal jsem se: ,,Chemie. Kdy mate chemii?*

,, Ve stfedu.*

,» Lak pro¢ mas v batohu ucebnici chemie?* divim se.

,»Co kdybych se na to ucil?

Na to se ho ptam: ,,Uz ses n¢kdy v pondéli ve Skole ucil na néco,
co je ve stiredu?

,Ne.

On neni hloupy. Je jen dusevné liny. Nechce se mu kazdy den kon-
trolovat batoh a tfidit, co nepotiebuje. Misto pfemysleni se bude ra-
d¢ji fyzicky namahat a tahat s sebou vse, co potiebuje na cely tyden.

U déti je to spiSe usmévné. Jenze pak v dospélosti je vysledkem
dusevni lenosti to, ze lidé neuspéji v tom, v cem ptivodné uspét chtéli.



Ted’ pftisel ¢as ujasnit si jeden velmi dtlezity omyl, a to Ze dusevni
lenost lidé zaménuji za prokrastinaci.

DuSevni lenost neni prokrastinace
Prokrastinace je odkladani ukoltl a rozhodovani. Jenze duSevni le-
nost neni o odkladani. Misto abych to odlozil na jindy, tak to:
* vibec nikdy neudélam
¢ nebo to udélam, ale odflaknu to
* nebo to piimo sabotuji.

Tu sabotdZ vam objasnim na piikladu. Mij otec i déda radi hrali
Sachy. Bylo tedy pfirozené, Ze i ja jsem se naucil Sachova pravidla
a brzy jsem se ocitl v Sachovém krouzku. Jenze m¢ to nebavilo. Bylo
to pro mne malo ak¢ni. Pfemysleni nad tim, co asi nastane na Sa-
chovnici za dva, za tfi nebo za pét tahti je namahavé a inavné a bere
to energii. Nechtél jsem pfemyslet nad pii§timi tahy. Casto jsem za-
¢al zamérné délat chyby, abych rychleji ztracel figurky a tim urychlil
svou prohru. Chtél jsem to mit rychle za sebou. Sabotoval jsem sam
sebe. Navic jsem zjistil, ze to zamémé prichazeni o figurky je mno-
hem zabavnéjsi neZ umorné piemysleni nad hrou.

Neslo tedy o prokrastinaci. Neodkladal jsem to, ale zamérné sa-
botoval, abych nemusel myslet. Prokrastinace je odsunuti problému
na pozd¢ji. Zde jde o jiny mySlenkovy stav, kdy na néco nechceme
myslet viibec, abychom necitili ,,psychickou bolest*.

Z toho vyplyva dalsi zavér — duSevné lini jsme na néco. Dodnes
mne nebavi hrat Sachy nebo damu, ale dlouhé roky i po vecerech pra-
cuji na jinych myslenkové naro¢nych ukolech. Napiiklad na této kni-
ze. Takze namahavé premyslet nechceme jen u néceho. A kazdy to
mame nastavené jinak. To, co je pro jednoho zdrojem utrpeni, mize
byt pro jiného vzruSujici. Spousta lidi Sachy miluje.
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Ted vam dam maly test. Ve které z nasledujicich tii oblasti chybu-
jete nejvice?

1. Neschopnost urcit priority.

2. Neschopnost nebo nechut’ fidit se podle téchto priorit.

3. Mala kazen jednat podle priorit.

299

Napiste: Spravna odpoveéd je: . . .

Nejspis jste tento test preskocili, odflakli a spravnou odpoveéd ne-
napsali. Vétsina lidi to ud€la, jelikoz:
1. Je to abstraktni ukol, pfi kterém se musime soustfedit vice nez
u jednoduchého a konkrétniho ukolu.
2. Jsme dusevné lini. Kdyby $lo o prokrastinaci, odlozili bychom to.
JenzZe my se tim nechceme zabyvat viibec.

Prokrastinace — odlozim to.
Fyzicka lenost — nechci to délat.
DuS$evni lenost — nechci na to ani myslet.

Ale nezoufejte. Tato kniha vam pomiiZze.

DusSevni lenost neni prirozené zapominani
Lidé si casto tikaji: ,,Ja jsem blbec! Zase jsem na néco zapomnél.*
Nemusite byt hloupi, abyste zapominali. Naopak zapominat musi-
te, protoZe nové myslenky potiebuji prostor. To, Ze mate n¢kdy okno,
je v potadku. Jde o pfirozené zapominani a je to i projev toho, Ze jste
zdravi. Existuji totiz lidé, ktefi nic nezapominaji. Pamatuji si opravdu
vSechno. Jsou nestastni a brzy umiraji.



Predstavte si, Ze si budete pamatovat vSe. Vratme se do Skoly. Ko-
lik je 2 x 3?

Jeto 57 67 87 77 4?

277?

Co kdybyste si pamatovali vS§echny moznosti tak, jak jste je v dét-
stvi hadali, a va§ mozek by vSechny povazoval za pravdivé?

?77?

To byste méli v hlave strasny miSmas. ProtoZe nejcastéjsi (spravna)
odpoveéd’ je Sest, ty Spatné odpovédi jste Casem pozapominali a na-
konec si pamatujete spravnou odpovéd’. Takze ode dneska si fikejte:
»Zase jsem na néco zapomnél. To nevadi. Je to ptirozené.*
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CO SKOLSTVI A DUSEVNI LENOST?

Skolni vzdélavani je nucené vzdélavani. V poslednich letech jsou
metody pouzivané ve skolstvi mirngjsi, avSak uceni je stale détskou
praci, kterou déti musi vykonavat. Misto Komenského skola hrou déti
brzy zjisti, Ze uceni neni hra. Je to tvrda prace.

Znamkovani je relativné novy vynalez, pravékym lovcim jejich
vykon nikdo nepométoval. Ani stifedovéky Sevcovsky ucen nedostal
vyucni glejt s jednickou za ,.tkanicky* a Ctyrkou za ,,pfezky*. Absol-
vent oxfordské univerzity za ¢asi Shakespeara si bud’ odnesl titul,
nebo ne. Snaha o znamkovani vznikla se zavedenim vSeobecného
vzdélani za pramyslové éry. Tovarny a ministerstva si zvykly popi-
sovat svét v Cislech a Skoly je nasledovaly. Hodnota kazdého zéka se
vyjadiovala primérem jeho znamek a hodnota ucitelt primérem celé
Skoly. Byrokrati tak ziskali métitko, jenze také to zptisobilo zménu
zameéteni Skol. Mnohé skoly se misto vzdélavani brzy soustfedily na
ziskavani co nejlepsiho stupné hodnoceni. Jenze ziskat dobré znamky
je jedna véc a skute¢né rozumét literatuie, biologii ¢i matematice véc
druha. Kdyz ma skola volit mezi vzdélanim a hodnocenim, da pied-
nost znamkovani. Proto se v soucasném Skolském systému studenti
snazi o co nejlepsi znamky, diky nimz mohou ziskat lepsi zaméstna-
neckou pozici. A ti sp€sni pak samoziejmé podporuji systém, ktery
jim k ni dopomohl.®

Skola nam nepomiiZe v FeSeni zavaznych problémi v dospélosti,
protoZe to, co se u¢ime ve Skolach, neni Zivotni moudrost. Ulohy ve
Skole a v 1Q testech maji Gplné jiné znaky nez problémy, se kterymi
se potykame ve skuteCném zivoté a v praci. Ve skutecném zivot¢ ne-
mame tak dokonale piesné zadani problémi, jako jsme dostavali ve
skole. Navic nevime, jak se svét bude vyvijet. Rozdily vidite v nasle-
dujici tabulce:



Ulohy ve $kole a v IQ testech

Problémy v zivoté

Jsou dobfe definované.

Jsou $patné definované.

Formuluji je jini lidé.

Formuloval je fesitel sam.

Maji vSechny informace
potiebné k vyteseni.

Podstatné informace pro
feSeni chybi.

Maji ptesné dany pocet
spravnych odpovédi.

Nevi se, kolik je feSeni.
Pokud je jich vice,

kazdé ma né&jaké vyhody
a nevyhody.

Predpokladaji jednu nebo Nevi se, kolik je metod.
malo metod na ziskéni

spravnych odpovédi.

Souvisi s kazdodenni
zkuSenosti.

Vétsinou nemaji zadny vztah
ke kazdodennim zkuSenostem.

Neovlivni Zivot mimo $kolu. Ovlivni dal$i Zivotni oblasti.

Jak vidite, ulohy ve Skole jsou dobfe definované, ale v praxi byva
zadani Spatné.

Ve skole nam ulohy formuluji jini lidé, ale v zivot¢ si je zadavame
sami.

Ve $kole mame vSechny informace potiebné k vyfeseni, ale v zivo-
té podstatné informace chybi.

Ve skole vime presné, kolik je spravnych odpovédi. V zivoté ne-
vime, kolik je feSeni. A pokud je jich vice, kazdé ma néjaké vyhody
a nevyhody.

Ve skole je jedna nebo malo metod na ziské&ni spravnych odpovédi.
V zZivoté nevime, kolik je metod.
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Ukoly ve $kole vétsinou nemaji zadny vztah ke kazdodennim zku-
Senostem. Naopak v zivoté tikoly souvisi s kazdodenni zkuSenosti.

A ukoly ve $kole nemaji Zadny vliv na Zivot mimo Skolu.

Z ptedchozich tadku vyplyva, pro¢ si vysoce vzdélani lidé v prak-
tickém Zzivote ¢asto neporadi, a naopak proc lidské stado ¢asto ovlad-
nou ,,pramérni zaci®.

Problematiku duSevni lenosti jsem v této knize rozdélil na tfi
oblasti:
1. Nejprve pochopime, pro¢ jsme lini premyslet — pri¢iny duSevni
lenosti.
2. Pak zjistime, co z toho vyplyvéa — nasledky duSevni lenosti.
3. Nakonec najdeme FeSeni.

Tyto tfi oblasti tvoti Mapu dusevni lenosti na konci knihy. Ve zby-
vajicich tfech ¢astech knihy se na né podivame podrobnéji. Pojd'me
tedy na to.



Cést II.

PriCiny
duSevni lenosti



Energeticka
vyhodnost




Proc své aktivni mysleni nékdy ,,vypiname*?

Lidsky mozek je energeticky luxus. Spottebuje asi 20 procent ener-
gie celého téla. Na jednotku hmoty ,,spali“ 8—10krat vic energie nez
kosterni sval.® Soustfedéné premysleni je naroné a namahavé. No
schvalng, vypocitejte z hlavy nasobek dvou Cisel 34 x 56.

277

A pak ze mozek je nejvykonngjsi pocitac! Neni, pfestoze spousta
kouci tvrdi opak.

Dusevni lenost nas chrani, aby se mozek ,,neptehial”. Mike Peasly
a Jon Acuff polozili 10 000 lidem otazku: ,,Jaké pocity ve vas pfilisné
premysleni vyvolava?*

73 % odpovédélo ,,neschopnost™ a 52 % teklo, ze je pfilisné mys-
leni ,,vyCerpava“. Proc?

Protoze pfi premysleni rychle zabloudime k negativnim pted-
stavam.’

Mozek se kupodivu velmi namaha i v klidu. ,Klidovy stav*
mozku ve skute¢nosti zddnym klidem neni. Je v ném velka aktivita
v oblasti ¢elnich lalokil. Opacné je to s aktivitou oblasti mozku nama-
hanych cilenou ulohou. Podobné jako misky vahy: jedna miska jde
nahoru a druhd dold. Jakmile se zacneme zabyvat néjakym podnétem,
klesne aktivita ,.klidového* systému. Pokud jsme naopak na néco sou-
stfedéni a najednou nas napadne jina myslenka nebo nas néco vyrusi,
naSe pozornost klesne a staneme se na chvili dusevné neptitomnymi.
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Stav klidu Soustiedéni

Soustredéni Stav klidu

MySlenkovy autopilot

Nemuzeme byt stale ve stfehu. Soustiedit se a davat pozor je pro
mozek namahavé. Musime proto obcas ,,vypinat®. Nejvetsim vypnu-
tim je spanek, ale existuji jiné, pomocné strategie.

Prvni je autopilot, ve kterém travime podstatnou ¢ast naseho Zivota.
Az polovinu vSech ¢innosti délame zcela automaticky, nepfemyslime
o nich. Kdyz rano jdeme do prace, ptemyslime pfi chiizi o té chizi?
Kdyz pijeme a pak ¢lirame, premyslime o fyziologii a homeostazi ve
svém téle?

Neptemyslime o tom. Jedeme na autopilota a asi 40 % naSeho bdé-
1ého stavu zabiraji zatoulané myslenky.®

Z téchto duvodu jakmile vejdeme do autobusu, vlaku nebo metra,
nas autopilot vytdhne mobil. Spousta lidi pfijde domi a hned pusti ra-
dio nebo televizi. Kdyz se jich zeptate, proc to délaji, feknou: ,,Abych
mél n¢jakou kulisu.* Ve skutecnosti takto davaji mozku podnéty zven-
¢i a nemusi sami myslet. Pasivné si zvenci dodavaji dusevni potravu.
Tito 1idé vétsinou nedtou knihy. Cteni je totiz pomérné namahavé na
kratkodobé soustiedéni, coz je opakem dusevni lenosti.

Uz vime, ze mozek spotiebuje spoustu energie. Je to namahave,
a proto se mozek ,,Setfi“ a my délame to, co je pro mozek nejpoho-
dIngjsi — jedeme bezmyslenkovité na autopilota. Navic dne$ni rychla
a povrchni doba pfinesla dalsi ,,vychytavky*, abychom premysleli co



nejméné. Predstavte si, Ze vas ceka delsi cesta v méstské doprave.
Mate u sebe knihu a chytry telefon. Co si vytahnete na ¢teni: knihu,
nebo telefon?

277

Jelikoz se délame lepsimi, nez doopravdy jsme, touzime odpove-
dét: ,,Knihu.“

Jenze vétSinou si vybereme mobil.

Mezi idedlnim jednanim a skute¢nym jednanim je obrovska pro-
past. Stejné velka propast je mezi tim, co si pifejeme dé¢lat, a tim, co
opravdu udélame. TakZe co v té méstské dopraveé udélame?

277

Pti ¢teni knihy postupujeme linearné — cteme slovo po slové
(rychloctenari po skupinach slov), fadek po tadku. Piedstavujeme
si d€j, napadaji nas podobné piibéhy a souvislosti s nasim zivotem
— prosté pfi Cteni aktivné premyslime. Musime piemyslet, jinak by-
chom hned zapomnéli, co ¢teme. V myslenkach moc nepieskakujeme
z jednoho tématu na jiné.

Pokud ale vezmeme do ruky chytry telefon, postup zménime —u mo-
bilu skenujeme. Nelinearn¢ preskakujeme zrakem po nadpisech,
obrazcich a popiscich obrazkt. Nasi pozornost upoutavaji libivé a za-
jimavé ,sexy véci a zmény — zejména videa. Nutné tak skoncime
u toho, Ze rychle skaceme z jedné véci na druhou, pak na dalsi a dalsi. ..

Tim to nekonci. Socialni sit€ jsou roboti, ktefi si pamatuji, u ¢eho
jsme se zdrzeli trochu déle. Proto ndm to zacnou nabizet vice. A my
pak jesté vice padame do pasti libivosti.

Mate Facebook v mobilu? Instagram v mobilu? Mate jiné socialni
sit¢ a e-mail v mobilu?

277

Pak jste sice moderni ¢lovék, ale hlavu mate pfeplnénou prave tim
obsahem, ktery opakovan¢ sledujete. A nevite, Ze mate spoustu prazd-
nych mentalnich propasti — prazdnych, protoze tyto informace vam
roboti nenabizi. JenZe o tom nevite.
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Diky dusevni lenosti je jednoduché zirat hodiny na televizi, videa
na socialnich sitich nebo Netflix. Objevil se novy pojem — syndrom
Netflix. Na Netflixu je takova spousta filmti a dokument, Ze nevime,
co si mame vybrat. Nékdo i celé hodiny projizdi ukazky. Vybira, vy-
bira, ptitom se ale na nic porfadné€ nedivé, jen povrchné hledd. Nova
doba velebi povrchnost.

Socialni sité, Netflix a povrchni zabava jsou disledkem psychické
lenosti. Nejsou jeji pricinou. Kdyby nebyly socialni site, lidé si najdou
jiné zpusoby, jak ,,vypnout“ a jet na autopilota.

Zamyslete se. KdyZ pfijimame obsah zvenci (socialni sité, youtube,
televize, ...), jaké aktivité se nevénujeme? Co pfi tom nedélame?

77

Odpoveéd je: Nevénujeme se naSemu vnitinimu svétu. Necelime
svym myslenkam, svym emocim, svym vzpominkdm na minulost
a planim na budoucnost. Radgji sledujeme svéty cizi. I to je dusledek
dusevni lenosti, jelikoz nase t€lo se snazi dostat do rovnovahy. Té
se odborn¢ fikad homeostaze. Mozek je sobecky, stard se jen o sebe.
Ud¢la vSechno, co miize, aby v téle udrzel rovnovahu (homeostazi),
amy jsme proto myslenkovi skrblici. Vyvinuli jsme se k pfeZiti, nikoli
k myslenkové namahavému badani a hledani riznych souvislosti.



SNAHA CITIT SE DOBRE

Chceme se citit dobfe a byt v pohodé. Co mize byt lepsiho, nez
kdyZ nemusime myslet na problémy?

Mentalni utéky od vseho $patného, co nas v Zivoté potkava, ndm
pomahaji citit se dobie. V mys$lenkach vétSinou nespokojené plujeme
mezi stresem a nudou. Oba tyto extrémy nas ubijeji. Proto se chce-
me néjak pozitivnéji povzbudit. Povznést se a dobit podobné, jako
se dobijeji baterky — a hlavné at’ to je jednoduché, bez namahy. Proto
vyhledavame myS$lenkové povzbuzovace, které nam dodaji energii.
Staci kratkodobé. Chceme zlepSit svou psychickou pohodu, netrapit
se a byt v pohodé¢ aspon na chvili. Mame na to riizné postupy. Nékomu
pomaha sledovani ezoterickych poradd a ezoknihy. Jiné psychicky
povzbudi prohlizeni si toho, co si mohou pofidit, ale nepoftidi; kurzu,
kam se mohou prtihlasit, ale nepfihlasi. Je to na$ druhy, lepsi zivot
— virtualni svét, diky némuz se citime 1épe.

Jako dalsi povzbuzovace ke zmén¢ svého mentalniho stavu volime
jidlo, koupel, masaz, sex, pratele, zménu prostiedi, domaci mazlicky,
knihy, filmy, spanek, konic¢ky, zavislosti (alkohol, cigarety a jiné dro-
gy, pohyb, nakupovani) a v posledni dob¢ socialni sité. Vétsina z toho
nas neposili. Tito povzbuzovaci se hromadi, sCitaji, az nas nekdy slozi.

Dalsim divodem, pro¢ nechceme premyslet, je, Ze se nechceme
trapit myslenim na néco neprijemného. Krom¢ starosti jsou ne-
pfijemna tajemstvi. Jakmile se myslenky sto¢i k néjakému tajem-
stvi, byva tézké prestat na né¢ myslet. V priméru mame najednou
13 tajnosti:’

5, o nichz jsme nikdy nikomu neftekli,

8 dalsich, o nichz jsme se zminili alespon jedné osobé¢, ale chceme
je ochranit pfed jinymi lidmi.

Myslenky na tajemstvi nds zatézuji. Na nejdilezitéjsi tajemstvi
lidé mysli pramé&mé 20krét tydng. Cim vice né&jaké chovani povazu-
jeme za nemoralni, tim vice ho udrzujeme v tajnosti a tim vice se
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