KAPITOLA 2

IMPULZIVNOST

Stanica metra Odenplan v Stokholme je ru$nym dopravnym
uzlom v srdci hlavného mesta Svédska a najrunej$im mest-
skym centrom. Kazdy den sa cez stanicu ponahla takmer
stotisic cestujucich, ktori smeruji do prace a z prace, domov,
na lekdrske vysetrenia, ndkupy, obchodné stretnutia, vecere
s priatelmi... vSade tam, kam potrebuju ist.

Vstupovanie a vystupovanie zo stanice Odenplan bolo
vzdy celkom obyc¢ajnym zazitkom - pouzili ste schody alebo
eskalator — az kym sa jednej noci v roku 2009 tim technikov,
financovanych Volkswagenom, nepustil do prace na com-
si nezvy¢ajnom. Zatial ¢o Stokholm spal, pracovnici zacali
na schody veduce zo stanice metra do mesta ukladat velké
¢iernobiele panely. A prave pred vychodom slnka technici svo-
je majstrovské dielo dokon¢ili.

Ich vytvor bol niec¢o ako technicky a umelecky zazrak.
Z normalneho fddneho schodiska, veduceho pasazierov
z podzemnej stanice Odenplan na ulicu, sa stala siprava fun-
gujucich obrich klavirovych klaves.

Na videu nato¢enom pred touto instalaciou je vidiet, ako
takmer kazdy chodec schody ignoruje a radsej sa postavi na es-
kalator. Ale v den, ked sa objavili hracie klavesy, prekvapeni
a ohureni [udia vSetkych vekovych kategorii sa po nich presli
dokonca dvakrat, pretoze narazili na ne¢akané potesenie.

Ked pocas prezentacii, ktoré robievam v spolo¢nostiach
po celom svete, premietam film o tomto inZinierskom zazraku,
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vdetci sa usmievaju od ucha k uchu. Sledovat dospelych, deti,
a dokonca aj psov, ako poskakuju hore a dole, aby vyludili zo-
par tonov, kym vychadzaju z rusnej stanice metra, je skuto¢ne
carovné. Ludia skladaja duety, natacaju videa, drzia sa za ruky
a pri interakcii s novou podivuhodnou hrackou sa burlivo
rehocu. Film uvadza prekvapivé ¢iselné udaje — po osadeni
klavirovych klaves uprednostnilo o 66 % viac navstevnikov
metra Odenplan schody pred eskaldtorom, ¢o je presne vy-
sledok, ktory chcel tim Volkswagenu dosiahnut. S vedomim,
ze prejst kazdy den o niekolko krokov navys$e moze pozitivne
ovplyvnit zdravie Iudi, navrhli klavirne schody ako kreativne
rieSenie bezného problému’.

Dovod, preco toto zabavné video ukazujem firemnému
publiku, nie je ten, Zeby som vsetkych nabadala na instalaciu
hudobnych schodisk do nasich domovov a kancelarii, ale aby
som nazorne ilustrovala aspekt, ktory povazujem za jednu
z najvacsich prekazok v zmene spravania a casto prehliada-
ny sposob, ako ju mozno prekonat. Podstata prekazok nie je
obzvlast komplikovana: robit ,,spravnu® vec je ¢asto z kratko-
dobého hladiska jednoducho neuspokojivé.

Viete, Ze by ste mali ist po schodoch, ale ste unaveni a eska-
lator vas laka. Viete, Ze by ste sa v praci mali sustredit na dolezité
ulohy; ale ,,scrollovanie socialnymi sietami je zabavnejsie. Mate
v umysle udrzat svoj temperament na uzde, ale kricat na protiv-
ného kolegu je uspokojivejsie. A viete aj to, ze by ste mali mat

9  Ohromujucich 9 % pred¢asnych umrti na celom svete mozno pripisat
nedostato¢nému cviceniu (I-Min Lee et al.: Effect of Physical Inactivity
on Major Non-Communicable Diseases Worldwide: An Analysis of
Burden of Disease and Life Expectancy, The Lancet 380, no. 9838 [2012]
DOI:10.1016/ S0140-6736(12)61031-9).
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vecer pred velkou skugkou nos ponoreny v knihéch, ale maratén
vasho oblubeného seridlu Shondy Rhimesovej je ovela prijem-
nej$i. Ekondmovia nazyvaju tendenciu uprednostiovat okamzite
uspokojujuce pokusenia pred vacsimi dlhodobymi odmenami
terminom ,,okamzita zaujatost“ (present bias), hoci beznejsie sa
oznacuje pojmom ,impulzivita®, a ten je, nanestastie, univerzalny.

Ide o vyzvu, s ktorou som sa musela i ja osobne vysporia-
dat. Najzakernejsi suboj s okamzitou zaujatostou som viedla
v dobe, ked som v Bostone $tudovala inZinierstvo. Zistila som,
7e ak som si nenasla ¢as na cvic¢enie, bola som ¢asto totalne
vynervovana, ked som sa dlho do noci pokusala napisat kod
a pripravovat sa na testy. Hoci som vedela, Ze cvicenie je pre
moje fyzické aj dusevné zdravie blahodarné, po dlhom dni
vyuc¢ovania mi myslienka prezliect sa do uboru a ist sa potit
do telocvicne prisla odpudzujuca, najmi ked bolo treba celit
krutym bostonskych zimam.

»Ako sa mam, preboha, printtit ist do posiliiovne?” fiiu-
kala som pred mojim vtedaj$im sniibencom, dnes manzelom.
Jedného dna, ked som ho svojim nariekanim rozculila az
do nepricetnosti, utrusil vybornu (hoci zrejmu) hlagku: ,,Si
predsa inzinierka. Nevies pre seba navrhnut nejaké riesenie?*

Napodiv, hoci bola moja mysel pohltena technickymi
problémami, nepremyslala som o tomto probléme v tychto si-
vislostiach. Stiplavy komentar méjho sntibenca ma podnietil
k tomu, aby som si nasadila svoj inziniersky klobtk a zva-
zila, aké sily pdsobia proti mne, pretoze iba tak som mohla
najst spdsob, ako ich porazit. V tomto pripade boli opozi¢né
sily prosté. Cinnost, o ktorej som vedela, Ze by som ju mala
praktizovat - ist do telocvi¢ne po dlhom dni vyucovania — mi
neposkytla okamzité potesenie. Aby som vyriesila svoj problém,
musela som prist na to, ako ju ucinit okamzite uspokojujicou.
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LEN LYZICKA CUKRU

Klasika Walta Disneyho, film Mary Poppins, v ktorom sa Julie
Andrewsova predstavila ako najuzasnejsia pestunka na svete,
vysiel v roku 1964 a vyvolal siroky ohlas u kritikov a radost
u filmovych fanusikov. Ako asi viete, Mary Poppinsova ma
za tllohu postarat sa o dve rozko$né, no nenapravitelné britské
deticky, ktorych rodicia maju vo zvyku zanedbavat ich potreby.
Iné pestunky v naprave zlomyselnych spratkov zalostne zly-
hali, no Poppinsova sa nad bizarnymi huncutstvami svojich
zverencov dokaze pousmiat a zabavit ich nezabudnutelnymi
piesniami. Pravdepodobne neviete, Ze Julie Andrewsova titulna
ulohu v Mary Poppins povodne odmietla, pretoze sa jej nepa-
¢ila jedna z piesni, ktoré mala spievat jej postava.

Walt Disney v snahe dostat ju na palubu poveril renomo-
vanych textarov Boba a Richarda Shermanovych, aby rychlo
zlozili nieco chytlavejsie. Nastastie, ked Bob horuckovito hla-
dal novy a lepsi napad, kopla ho muza. Jeho osemroc¢ny syn
sa jedného dna vratil zo §koly a rodicom oznamil, Ze ho prave
zaockovali proti detskej obrne. Bob si predstavil hrozostrasna
injekciu a spytal sa, ¢i to bolelo. Odpoved jeho syna mu dodala
velmi potrebnu inspiraciu k piesni, ktord je teraz jednou z naj-
popularnejsich detskych pesniciek vietkych cias: ,,Och nie, iba
kvapli liek na kocku cukru.”

Vyskum prekvapivo ukazal, Ze len zriedkakedy dodrziavame
tento rozumny pristup. Ked sa rozhodneme dodrziavat svo-
je dlhodobé ciele, zvycajne si to nijako neosladime. O zmenu
spravania sa usilujeme bez toho, aby sme si zaroven pripustili
nepohodlie, ktoré budeme musiet znasat alebo sa ho pokusime
zmiernit. Ked sa zaviazeme k zdravému stravovaciemu rezimu,
nakupime si tasku zdraviu prospesnych potravin — brokolicu,
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mrkvu, kel a quinou - bez ohladu na ich chut. Ked za¢iname
dialkové $tidium, hned sa zaregistrujeme do najuzito¢nejsieho
kurzu, hoci to bude pravdepodobne ¢osi neznesitelné. Po vstu-
pe do novej telocvi¢ne smerujeme rovno k trestajicemu, no
maximalne efektivhemu stroju StairMaster.

Dve tretiny respondentov studie o sposobe, akym ludia
pristupuji k zmendm, vyskumnikom prezradili, Ze sa zvycaj-
ne zameriavaju na vidinu vyhod z dlhodobého hladiska bez
ohladu na kratkodobu bolest. Len 26 % opytanych uviedlo,
ze by sa pokusilo hnat sa za cielom tak, aby si pri tom uzili
trochu zabavy.

Existuje na to jednoduché vysvetlenie: tieto dlhodobé
vyhody su zvycajne impulzom na dosiahnutie ciela alebo vy-
konanie zmeny. Nebyt dlhodobych vyhod cvicenia, $tudia,
$etrenia, zdravého stravovania a tak dalej, mnohi z nds by sa
nikdy neodhodlali trochu sa potrapit.

Je v§ak vhodné pamatat na to, ze sustredit sa len na vyhru
moze byt zavadzajuce. Mnohé vyskumy dokazuju, ze v pripa-
de sebadiscipliny sme ¢asto neadekvatne sebavedomi. Preto si
mnohi z nas optimisticky kupuju drahé ¢lenstvo v posiliiovni,
hoci poplatky za jednotlivé navstevy by vysli lacnejsie, regis-
truju sa na online kurzy, ktoré nikdy nedokoncia, a za mesacny
rozpocet na pochutiny nakupia v zlave rodinné balenie ¢ip-
sov, ktoré napokon do poslednej omrvinky schrimu na jedno
posedenie.

Nazdavame sa, Ze nase ,budice ja“ bude schopné robit
spravne rozhodnutia, avsak nase ,,suc¢asné ja“ prili$ ¢asto pod-
lieha pokus$eniu.

Ludia maju pozoruhodnu schopnost ignorovat vlastné
zlyhania. Aj ked sa znova a znova zmietaju v prehrach, mno-
hi, namiesto toho, aby sa poucili z minulych chyb, cez svoje
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ruzové okuliare vidia, ako sa im nabuduce bude darit lepsie.
Drzime sa idey novych zaciatkov a podobnych optimistickych
ddvodov vstat rano z postele, no zaroven nam to brani prista-
pit k zmene tym najrozumnej$im moznym spdsobom.

Nechdpte ma zle. Nové zaciatky st skvelé, pretoze nam
pomahaju prevziat iniciativu a pustit sa do realizacie naroc-
ného ciela. Ak vak neberieme do uvahy ostatné prekazky, ako
napriklad okamziti zaujatost, moze nam to branit pristupovat
k vlastnému usiliu muadro. Pokial vas pri pomysleni na to, ze
mate ist v oktobri o piatej rano behat, napina, pravdepodobne
to nebude inak ani v januari po Novom roku.

Tento fakt si uvedomili psychologicky Ayelet Fishbachova
a Kaitlin Woolleyova a prisli s podozrenim, Ze ak by ludia
prestali precenovat silu svojej vole, mohli by riesit tazké ciele
efektivnejsie. Predpovedali, ze ak by sa Iudia v kratkodobom
horizonte sustredili na sprijemnenie si cesty dosahovania dl-
hodobého ciela — pridanim povestnej kocky cukru k svojmu
lieku - boli by vo vysledku omnoho tspesnejsi.

V jednej studii Ayelet a Kaitlin povzbudili u¢astnikov, aby
jedli viac zdravych potravin. V inej podporovali zasa viac te-
lesnej aktivity. Zvrat spocival v tom, Ze niektorych (ndhodne
vybranych) uc¢astnikov stadie vyzvali k tomu, aby si vybrali
druhy zdravych potravin alebo cviceni, ktoré¢ im budu najviac
vyhovovat, zatial ¢o inych jednoducho dotla¢ili do toho, aby
si vybrali tie, z ktorych budu mat najvacsi uzitok (to je to, ¢o
vac$ina z nas robi prirodzene).

Ayelet a Kaitlin zistili, Ze nabadanie Iudi, aby v zdravych
aktivitach hladali potesenie, viedlo k podstatne lepsim vysled-
kom - ucastnici vydrzali pri cvic¢eni dlhsie a jedli zdravsie.
Ich objav sa podoba na scendr zo stanice metra Odenplan
v Stokholme. Treba si viak uvedomit, Ze tieto vysledky st sice



IMPULZIVNOST | 61

do istej miery predpokladané, zaroven vsak v rozpore so spo-
sobom, akym drviva vdc¢sina z nas pristupuje k dosahovaniu
svojich cielov - s prili$ velkou vierou vo vlastnu sebakontrolu
a schopnost robit tazké veci.

Namiesto toho, aby sme verili, Ze to dokazeme ,,skratka
urobit® (ako nam tvrdi znacka Nike), va¢si pokrok mozeme
dosiahnut, ak si uvedomime, ze mame problém robit to, ¢o
nam v danej chvili nie je po voli, a pohladame spdsoby, ako
tieto ¢innosti urobit prijemnej$imi.

Po pamétnom refréne z piesne Mary Poppinsovej ,,s lyzic-
kou cukru sa liek prehita lepsie,“ nasleduje strofa, ktora este
dokonalejsie vystihuje myslienku Ayeletinho a Kaitlininho
vyskumu: ,,Aj pri praci, ktoru treba spravit, mozes sa vskutku

1<

dobre pobavit. Najdi $pas a chop sa ho, praca je hra!“ Piesen
funguje ciasto¢ne preto, ze jej posolstvo vyznieva pravdivo.
Kazdy, kto sa niekedy staral o deti, vie, Ze je absurdné hovorit
im, aby sa zamerali na dlhodobé vyhody dokoncenia ulohy.
Ak to nie je zabava, deti to jednoducho neurobia.

Hoci dospeli maju o nieco lepsie vyvinuté nervové obvody
na oddialenie uspokojenia ako deti, v zdsade sme na tom rov-
nako. Len to nedokdzeme rozpoznat.

Bohuzial, ked som bola studentkou na vysokej skole, ktora
sa snazila zacat cvicit, odborna $tadia Ayelet a Kaitlin este ne-
bola vydana, takze som nemala k dispozicii ich poznatky, aby
som na nich mohla stavat. Ale napad mdjho snubenca, aby
som vyvinula riesenie svojich problémov, mi vnukol podob-
nd myslienku - taky, ktora by mi teoreticky mohla pomoct
vyhrat boj proti Sirokému spektru sebaovladacich dilem (a nie-
len mojich), a ktora nevedomky zuzitkovala madrost Mary
Poppinsovej, ako i objav Ayelet a Kaitlin (dokonca skor nez
k nemu dospeli).



