KAPITOLA 4

Preco to vzdavame,
ked sme unaveni

Predstavte si sami seba na konci velmi dlhého, tazkého
dna. Povedzme, Ze mate za sebou tu najunavnejsiu ¢innost:
stahovanie. Ste totalne vycerpani, citite inavu az po konceky
vlasov. Varenie rozhodne nepripada do tvahy. Nemate energiu
ani na to, aby ste zistili, kde je panvica, tanier a vidlicka, a uz
vobec nie, aby ste ich pouzili. Budete si musiet kupit hotové
jedlo vonku.

V okoli vasho nového domova su tri reStauracie. Je tam malé
bistro s Cerstvymi $alatmi a panini. Dalej ¢inska restauracia;
priam citite na jazyku tie mastné, slané vone, ktoré sa odtial
Siria. A potom je tu mila rodinna pizzeria, kde si hostia po-
chutnavaju na kuskoch pizze bohato oblozenej syrom dvakrat
takych velkych ako ich dlan. Do ktorej reStauracie dotiahnete
svoje unavené, bolavé telo? Akej kuchyni date prednost a vy-
chutnate si ju na svojej novej dlazke? A na porovnanie sa za-
myslite, ¢o by ste si vybrali na veceru po popoludni stravenom
relaxovanim na dvore s dobrou knihou.

Ak ste si to nahodou nevSimli, poc¢as stresovych dni mnohi
z nas podlahnu pokuseniu a zvolia si menej zdravu alter-

nativu. Cinska donaska a pizza su prakticky synonymom pre
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stahovanie, pretoze vyvolavaju predstavu mladého, atraktivne-
ho, unaveného ale Stastného paru obklopeného kartonovymi
Skatulami, ako si palickami pochutnava na opekanych rezan-
coch z donaskovych §katuliek. Okrem toho si vSetci paméatame
na Casy, ked nam priatelia z vysokej Skoly ponukli pizzu a pivo
ako odmenu, ak im pomézeme pri stahovani.

Zahadné spojenie medzi inavou a konzumaciou nezdravého
jedla nie je len vyplodom nasSej predstavivosti. A to je presne
dovod, preco skonéi vela diét pod kolesami stresu, a preco

zacéinaju fudia znovu fajcit po prekonani krizy.

Dajme si kolacik

KIac k tomuto tajomstvu suvisi so zapasom medzi impulzivnou
(alebo emocionalnou) a racionalnou (rozvaznou) ¢astou v nas.
Toto nie je nova mysSlienka; mnohé vplyvné knihy (a akademické
prace) v dejinach sa snazili vypovedat o konflikte medzi tizbou
a zdravym rozumom. Mali sme tu Adama a Evu, poktSanych
vyhliadkou zakazaného poznania a §tavnatého ovocia. Potom
tu bol Odyseus, ktory vedel, ze ho bude lakat piesen Sirén
a prezieravo prikazal svojej posadke, aby ho priviazala ku kolu
a zapchala si usi voskom a stlmila tym drazdivé volanie (takto
Odyseus ziskal obidvoje — mohol si vypocut piesen bez strachu,
ze jeho muzi lod potopia). A jeden z najtragickejSich zapasov
medzi citom a rozumom, Shakespearovi Romeo a Julia sa do
seba hlboko zalubili, napriek varovaniu mnicha Lorenza, ze
neskrotna vasen prinasa iba katastrofu.

Baba Siv (profesor na Stanfordovej univerzite) a Sasa Fe-
dorichin (profesor na Univerzite v Indiane) vo svojej fascinujuce;j
ukazke napatia medzi rozumom a ttzbou skuimali myslienku,
ze Tudia upadaju do pokusenia castejSie vtedy, ak je ¢ast ich
mozgu zodpovedna za rozvazne myslenie zamestnana nie¢im
inym. Aby znizili schopnost Gicastnikov efektivne uvazovat,
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neodstranili im Baba a SaSa ¢ast mozgu (ako niekedy robia
vedci so zivoCichmi), ani nenarusili myslenie magnetickymi im-
pulzmi (hoci existuju pristroje, ktoré by to dokazali). Namiesto
toho sa rozhodli znizit schopnost svojich ucastnikov rozmyslat
tym, Ze im nalozili to, cComu psychologovia hovoria kognitiv-
na zataz. Jednoducho povedané, chceli zistit, ¢i zamestnanie
mysle zlozitou tlohou ponecha menej kognitivneho priestoru
na odolavanie pokusSeniu a sposobi, ze I'udia ahsie podlahnu.

Experiment, ktory viedli Baba a SaSa, vyzeral takto: rozdelili
Ucastnikov na dve skupiny a poziadali ¢lenov jednej skupiny,
aby si zapamatali dvojciferné cislo (napriklad 35) a ¢lenov
druhej skupiny poziadali, aby si zapamatali sedemciferné ¢islo
(povedzme 7581280). Ucastnikom povedali, ze ak chcu dostat
za experiment finanént odmenu, budt musiet ¢islo zopakovat
druhému asistentovi experimentu, ktory na nich caka v inej
miestnosti na druhom konci chodby. A ak si ¢islo nezapama-
taju? Ziadna odmena.

Ucastnici sa pred experimentom zoradili a na chvilu im
ukazali bud dvojciferné, alebo sedemciferné ¢islo. S tymito
¢islami v hlave kazdy z nich kracal chodbou k druhej miest-
nosti, kde si mal na ¢islo spomentt. LenZe cestou neocakavane
prechadzali okolo vozika s vystavenymi ktiskami vydatného
cokoladového kolaca a misami s farebnym, zdravo vyzerajucim
ovocim. Ked ti¢astnici prechadzali okolo vozika, dalsi asistent
im oznamil, Ze ked pridu do druhej miestnosti a povedia svoje
¢islo, budu si méct vybrat jeden z dvoch druhov obcerstvenia
— ale rozhodnuit sa mali hned, priamo pri voziku. Ugastnici
sa rozhodli, dostali ustrizok papiera s oznacenim zvoleného
obcerstvenia a pokracovali do druhej miestnosti.

Ako sa rozhodovali icastnici pri vysSSej a nizSej kog-
nitivnej namahe? Prevladol impulz ,mnam, kolac!“, alebo si

vyberali zdravy ovocny Salat (rozumnejS$ia volba)? Ako pred-
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pokladali Baba a SaSa, odpoved zavisela ¢iasto¢ne od toho,
¢i Gcastnici mysleli na l'ahko zapamaétatelné ¢islo, alebo na
to tazsie. Ti, ktori uhanali chodbou s jednoduchym cislom
35 na pamati, si CastejSie vybrali ovocie ako ti, ktori zapasili
s Cislom 7581280. Skupina so sedemcifernym ¢islom, ktora
mala zamestnanejsi mozog, dokazala tazsie prekonat svoje
inStinktivne tizby a mnohi z nich podlahli okamzite uspoko-

jujucemu ¢okoladovému kolacu.

Unaveny mozog

Experiment Babu a Sasu ukazal, ze ak svoju mysel niec¢im
zamestnavame, ziskava nad nami kontrolu impulzivny sys-
tém. Ale suhra medzi nasou schopnostou uvazovat a nasimi
tazbami sa eSte viac komplikuje, ak sa zamyslime nad tym,
¢o Roy Baumeister (profesor na Floridskej Statnej univerzite)
oznacil ako ,vyCerpanie ega“.

Ak chcete porozumiet vyCerpaniu ega, predstavte si, Ze sa
snazite schudnut zopar kil. Jedného dna na rannom stretnuti
v praci poskulujete po tvarohovom kolaci z listkového cesta,
ale snazite sa byt poslusny, odolavate pokuseniu a popijate
kavu. Neskor v ten isty den mate na obed chut na smotanové
fettuccine, ale dontutite sa objednat si mieSany Salat s grilo-
vanym kurcatom. O hodinu neskor by ste uz chceli ist domov,
pretoze vas Séf je prec, ale zastavite sa a poviete si: ,Nie,
musim dokonc¢it tento projekt.“ V kazdej z tychto situacii vas
vasSe hedonistické instinkty nabadaji smerom k prijemnym
druhom uspokojenia, pricom vasa chvalyhodna sebakontrola
(alebo vola) pouzije opacnu silu a pokusSa sa posobit proti
tomuto pudu.

Zakladna myslienka stojaca za vycerpanim ega je, ze
odolavat pokusSeniu si vyzaduje znacné usilie a energiu. Pred-
stavte si svoju volu ako sval. Ked vidime vyprazané kurca alebo
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cokoladovy kokteil, naSa prva reakcia je inStinktivna: ,Mnam,
chcem to!“ Lenze ked sa snazime tuzbu prekonat, vynalozime
urcitu energiu. Kazdé jedno rozhodnutie, ktoré spravime, aby
sme sa vyhli pokuSeniu, si vyzaduje urcity stupen usilia (ako
jedno zdvihnutie ¢inky) a ak svoju volu pouzivame znovu
a znovu, vycerpame ju (ako ked ¢inku zdvihame viackrat za
sebou). To znamena, ze po dlhom dni, pocas ktorého bojujeme
s roznymi pokusSeniami, sa nasa schopnost odolavat znizuje
—az do bodu, ked sa vzdame a skon¢ime so zaludkom plnym
kolacov, keksikov Oreo, hranolcekov alebo ¢ohokolvek, na
¢o sa nam zbiehaju sliny. Toto je, samozrejme, znepokoju-
jaca myslienka. Koniec koncov, kazdy den robime stale viac
rozhodnuti a stretavame sa s nekonecnym privalom pokuseni.
Ak naSe opakované pokusy kontrolovat sa vyCerpavaju nasu
schopnost odolavat pokuseniu, je eSte vobec prekvapive, ze tak
Casto zlyhavame? VyCerpanie ega tak isto pomaha vysvetlit,
preco sa hlavne vecer marne pokusame zachovat si seba-
kontrolu - po dlhom dni, ked sa iiporne snazime byt poriad-
ni, sme z toho vSetkého unaveni. A ked pride noc, svojim
tazbam casto podlahneme (spomente si na neskoré nocné
vyjedanie chladnicky ako vyvrcholenie celodenného odolava-

nia pokusSeniu).

KED SU SUDCOVIA UNAVENI

Ak mate pred sebou pojedndvanie o podmiene¢nom prepusteni,
uistite sa, Ze je na programe ako prvé rano alebo hned po obede.
Preco? Podla $tudie, ktord vypracovali Sai Danciger (profesor na
Telavivskej univerzite), Jonathan Levav (profesor na Stanfordovej
univerzite), a Liora Avnaim-Pessoova (profesorka na Ben-Gurionovej

univerzite v Negeve), zvyknu sudcovia v komisiach pre podmienecné
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prepustenia povolit prepustenie najcastejsie vtedy, ked' st Cerstvo
oddychnuti. Pri skimani rozsiahleho stboru rozhodnuti vedci zistili,
Ze izraelské komisie ovela pravdepodobnejsie povoluju prepustenie
pocas svojich prvych pripadov rdno a potom hned' po obediajsej
prestavke. Pre¢o? Standardnym rozhodnutim komisie je podmiene&né
prepustenie nepovolit. Ale zda sa, Ze ked' sa sudcovia citia sviezi,
o byva hned'rano alebo tesne po tom, ako sa naobeduju a daju si
pauzu, maju zvysenu schopnost urobit tazsie rozhodnutie a povolit
podmienku. Ale po mnohych naro¢nych rozhodnutiach pocas dfa,
ked'ich kognitivne bremeno narastd, rozhoduju sa pre jednoduchsie,
Standardné rozhodnutie — neudelit prepustenie na podmienku.
Myslim si, Ze doktorandi (troSku odliSny druh vazriov) instin-
ktivne chapu tento mechanizmus, a preto ¢asto nosia na prezentdcie
a obhajoby svojich dizertacnych prac Sisky, mafiny a susienky. Podla
vysledkov studie o podmieneénom prepusteni je pravdepodobné,
Ze ich sudcovia budu ochotnejsi udelit im akademickd podmienku

a nechaju ich zacat zit svoj vlastny, nezavisly zivot.

Testovanie moralneho svalu

V televiznom seriali Sex v meste sa Samantha Jonesova (naj-
blondatejsia a najnaruzivejSia zo Stvorice) ocitne vo vaznom vztahu.
Zacne sa chorobne prejedat, a preto priberie. Zaujimavy je dovod
tohto zvlastneho spravania. Samantha si vS§imne, Ze jej porucha
stravovania sa zacala vtedy, ked sa do jej susedstva pristahoval
pritazlivy muz — presne ten typ, po akom by vyStartovala, keby
nebola zadana. Uvedomi si, ze pouziva jedlo ako ochranu pred
pokusSenim: ,Jem, aby som nepodvadzala,“ vysvetluje svojim
priatelkam. Fiktivna Samantha je vyCerpana, presne ako skutoéni
ludia. Nedokaze odolat vSetkym pokuseniam, a tak robi kompro-

mis a namiesto promiskuity prepada jedlu.
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Sex v meste nie je filmové ani psychologické veldielo, ale
kladie zaujimavu otazku: je mozné, ze ludia, ktori pretazuju
sami seba v jednej oblasti, budu menej moralni v inych oblas-
tiach? Vedie nas vycerpanie k podvadzaniu? To sme sa rozhodli
presktiimat spolu s Nicole Meadovou (profesorkou na Portugal-
skej katolickej univerzite v Lisabone), Royom Baumeisterom,
Francescou Ginovou a Mauricom Schweitzerom (profesorom
na Pennsylvanskej univerzite). Co by sa stalo skutoénym Sa-
mantham, ktoré vycerpala jedna uiloha a potom by dostali
prilezitost podvadzat v inej? Podvadzali by viac? Mene;j? Pred-
vidali by svoju slabost pri odolavani pokusSeniu a snazili by
sa tak Uplne vyhybat lakavym situaciam?

Nas prvy experiment pozostaval z niekolkych krokov. Najprv
sme rozdelili icastnikov do dvoch skupin. Clenov jednej skupiny
sme poziadali, aby napisali kratku esej o tom, ¢o robili v pred-
chadzajuci den bez toho, aby pouzili pismena x a z. Aby ste si
to vedeli predstavit, vyskuiSajte si to: do priestoru nizSie napiste
kratky obsah svojej oblubenej knihy, ale nepouzite pismena x
a z. Poznamka: nestaci iba vynechat pismena zo slov — musite
pouzit slova, ktoré neobsahuja x alebo z (napr. bicykel).

Toto sme nazvali menej vyCerpavajucou podmienkou,
pretoze, ako sami viete, napisat esej bez pouzitia pismen x a

z nie je nic zlozite.
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Druhu skupinu sme poziadali o to isté, ale povedali sme im,
aby nepouzili pismena a a n. Aby ste si vedeli lepSie predstavit,
nakolko je tato verzia ulohy odlisna, skuste napisat krat-
ky obsah svojho oblibeného filmu bez toho, aby ste pouzili

akeékolvek slova s pismenami a a n.

Ako ste uz asi sami zistili pri druhej tilohe, snazit sa povedat
pribeh bez pouzitia a a n si od naSich rozpravacov vyzadovalo,
aby neustale potlacali slova, ktoré sa im v hlave prirodzene
vynarali. NemozZete napisat, Ze postavy ,,iSli na prechadzku do
parku“ alebo ,sa nahodou stretli v reStauracii.“ Kazdé podobné
drobné potlacanie prispievalo k stale vacSiemu vycCerpaniu.

Ked nasi icastnici eseje odovzdali, poziadali sme ich, aby
splnili int ulohu pre odliSnu §tudiu, ktora bola hlavnym pred-
metom nasho experimentu. DalSou ulohou bol nas standardny
matematicky test.

Ako to dopadlo? Pri dvoch kontrolnych situaciach sme zis-
tili, ze vyCerpani aj nevycerpani ucastnici preukazali rovnaka
schopnost vyrieSit matematické problémy — ¢o dokazuje, ze
vycerpanost neznizila ich zakladné matematické schopnosti.
Ale pri dvoch réznych skartovacich situaciach (v ktorych mohli
podvadzat), uz veci vyzerali inak. Ti, ktori pisali eseje bez
pismen x a z, a neskor skartovali svoje odpovede, si dovolili
mierne podvadzanie a tvrdili, Zze vyrieSili spravne asi o jeden

priklad viac. Ale Gc¢astnici so skartovacom, ktori podstupili
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skuisku pisania eseje bez pismen a a n, neodolali prislovecnému
Hkolacu“: tvrdili, ze vyrieSili spravne priblizne o tri priklady viac.
Ako sa ukazalo, ¢im bola tloha narocnejSia a vycerpavajucejsia,
tym viac Ucastnici podvadzali.

Co znamenaju tieto zistenia? Vo vSeobecnosti plati, ze ak
ste vyCerpani, budete mat podstatne vac¢si problém s regu-
lovanim svojich tuzob, a to méze ovplyvnit aj vasu cestnost.

Mrftve babicky

Pocas dlhych rokov ucitelskej praxe som si v§imol, ze obvykle
byva medzi pribuznymi Studentov na konci semestra mnozstvo
uamrti a stava sa to vac¢Sinou v tyzdni pred zaverecnymi
skuskami a pred tym, ako treba odovzdat seminarne prace.
V priemernom semestri pride za mnou okolo desat percent
studentov a Ziadaju o prediZenie terminu, pretoZe im niek-
to zomrel — obvykle babicka. Samozrejme, povazujem to za
velmi smutné, vzdy prejavim Studentom sustrast a dam im na
dokoncenie prace viac ¢asu. Ale otazka znie: preco su tyzdne
pred zaverecnymi skuskami pre pribuznych Studentov také
nebezpecné?

S rovnakym zahadnym fenoménom sa stretava vacsSina
profesorov, takze sme zacali mat podozrenie na akusi suvislost
medzi skiSkami a nahlymi imrtiami babiciek. Jeden nebojacny
vedec to dokonca aj tspeSne dokazal. Mike Adams (profesor
biolégie na Statnej univerzite vychodného Connecticutu) po
niekolkorotnom zbierani tidajov dokazal, ze existuje desatkrat
vySSia pravdepodobnost, Ze babicky umieraju pred skaskami
v polovici semestra a devatnastkrat vysSia, ze umru pred
zaverecnou skuskou. NavySe, babicky Studentov, ktorym sa
v Skole az tak velmi nedari, su v eSte vicSom ohrozeni — riziko,
ze stratia babicku netspesni Studenti je az patdesiatkrat vyssie

v porovnani s uspesSnymi Studentmi.
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V praci, ktora skima tato smutnu suvislost, Adams Spe-
kuluje, ze tento fenomén moze sposobit vnutrorodinna dyna-
mika, ¢o znamena, ze babicky sa natolko boja o svoje vnucata,
az sa utrapia k smrti. Toto by samozrejme vysvetlovalo, preco
sa stavaju nestastia castejSie, ked ide do tuhého, najmé v pri-
padoch, ked je akademicka budiicnost Studenta ohrozena. Pri
tomto zisteni je celkom jasné, ze z hladiska verejnej politiky
by malo byt zdravie babiciek — najmé tych menej ispeSnych
Studentov - v tyzdnoch pred skuskami a pocas nich podrobne
monitorované. DalSie odportucanie znie, aby vnucata, a opét
najma4 tie, ktorym sa v Skole prili§ nedari, nehovorili svojim
babickam ni¢ o nacasovani skuSok a o tom, ako sa im v Skole
dari.

Hoci je mozné, ze tento tragicky zvrat udalosti sposobuje
vnutrorodinna dynamika, existuje aj iné mozné vysvetlenie pre
pohromu, ktora zdanlivo postihuje babicky dvakrat do roka.
Zrejme to ma nieco spolocné skor s nedostatoénou pripravou
Studentov a ich naslednou snahou ziskat viac ¢asu ako so
skuto¢nou hrozbou pre bezpecnost tych milych starych dam.
Ak je to pravda, mali by sme sa opytat, preco su Studenti na
konci semestrov taki ochotni ,prist“ o svoje babicky (v emailoch
profesorom).

Mozno su na konci semestra Studenti natolko vycerpani
mesiacmi Studovania a celkového pretazenia, ze stracajua
cast svojej moralky a prejavuju aj neuctu k zZivotu svojich
babiciek. Cesta k cokoladovému kolacu je vydlazdena koncen-
traciou, ktoru je nutné vynalozit na na zapamatanie dlhSieho
¢isla. Ak sa na to pozrieme takto, nie je tazké pochopit, ako
moze niekolkomesacény zapas s hromadiacimi sa skriptami z
niekolkych predmetov primét Studentov predstierat umrtie
babicky (aj ked to urcite neospravedlnuje to, ze klamu pro-

fesorom).
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Ale zaroven odkazujeme vSetkym babickam: davajte si na

seba pocas zaverecnych skusok pozor!

Cervena, zelena a modra
Uz sme zistili, Ze vyCerpanie nas obera o schopnost rozumne
uvazovat a s tym aj o schopnost konat moralne.

Lenze v skutocnom zZivote sa mozeme vyhnut sa situaciam,
ktoré by nas mohli uviest do pokuSenia spravat sa nemoralne.
Ak si uvedomujeme svoj sklon konat necestne, ked sme
vycerpani, mozeme to zobrat do tvahy a predist pokuseniu.
(Napriklad pri drzani diéty to moze znamenat, Ze nepojdeme
nakupovat potraviny, ked sme hladni.)

V naSom dalSom experimente si mohli ti€astnici zvolit, ¢i
sami seba vobec vystavia situacii, ktora ich bude zvadzat k pod-
vadzaniu, alebo nie. Znovu sme chceli vytvorit dve skupiny:
jedna bude mat stazené podmienky a druha nie. Tentoraz
sme ale pouzili inu metédu dusSevného vycerpania, nazyvanu
Stroopov test.

V tejto ulohe sme predlozili icastnikom tabulku s nazvami
farieb, ktora obsahovala pat stipcov a patnast riadkov (spolu
75 slov). Slova v tabulke boli mena farieb — ¢ervena, zelena
a modra — vytlacené v jednej z tychto troch farieb a nahodne
usporiadané. Ked mali uicastnici zoznam pred sebou, poziadali
sme ich, aby povedali farbu kazdého slova nahlas. Pokyny boli
jednoduché: ,Ak je slovo napisané cervenou farbou, povedzte
cervena, bez ohladu na to, aké je to slovo. Ak je slovo napisané
zelenou farbou, povedzte zelena, bez ohladu na to, aké je to
slovo. A tak dalej. Urobte to ¢o najrychlejsSie, ako viete. Ak
urobite chybu, opakujte slovo, az kym ho nepoviete spravne.“

Pre ucastnikov s nezatazujucimi podmienkami bol nazov
kazdej farby (napr. zelena) napisany tou istou farbou (zele-

nou). U¢astnici so zatazujucimi podmienkami dostali rovnaké
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pokyny, ale v zozname slov bol jeden zasadny rozdiel — farba
pisma sa nezhodovala s nazvom farby (napriklad, slovo modra
bolo vytlacené zelenou farbou, a od ti¢astnikov sa ziadalo, aby
povedali zelend).

Ak si chcete vyskuSat nezatazujuce podmienky tohto ex-
perimentu sami na sebe, najdite si prvy Stroopov test na inter-
nete a stopujte, ako dlho vam potrva povedat farby vSetkych
slov na zozname ,slov zhodnej farby“. Ked to spravite, skuste
zatazujuce podmienky, pricom si tak isto odstopujte, ako dlho
vam potrva povedat nahlas farby vSetkych slov na zozname
»slov nezhodnej farby*.

Ako dlho vam trvali tieto dve tilohy? Ak ste na tom podobne
ako vacsina naSich ucastnikov, trvalo vam precitat zhodny
zoznam (nezatazujuca podmienka) asi Sestdesiat sektind, ale
precitat nezhodny zoznam (zatazujuca podmienka) bolo pravde-
podobne tri az §tyrikrat naroénejsie a zdihavejsie.

Iréniou je, Ze tazkosti pri pomenovani farieb na nezhodnom
zozname vyplyvaju z nasej schopnosti ¢itat. Skisenym citatelom
sa vyznam precitanych slov vynori v mozgu velmi rychlo, ¢o
vytvara takmer automaticku reakciu vyslovit prislusné slovo
skor ako farbu pisma. Vidime zelené slovo ¢ervena a chceme
povedat cervena. Ale toto nie je teraz nasSou ulohou, takze
s urcCitym usilim potlac¢ime svoju prvotnu reakciu a namiesto
toho povieme farbu pisma. Tak isto ste si mohli v§imn1ut,
ze ak pri tejto ulohe vydrzite, citite urc¢ity druh mentalneho
vycerpania, ktoré vyplyva z opakovaného potlacania vasSich
rychlych automatickych reakcii v prospech kontrolovane;jsich,
namahavejSich (a spravnych) odpovedi.

Po splneni IahsSej alebo tazSej verzie Stroopovho testu dostal
kazdy z ucastnikov moznost vyplnit kviz s vyberom viacerych
moznych odpovedi o historii Floridskej Statnej univerzity. Test
obsahoval otazky ako ,Kedy bola §kola zalozena?“ a ,Kolkokrat
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hral tim amerického futbalu v obdobi 1993 — 2001 na narod-
nom Sampionate?“ Celkovo obsahoval kviz patdesiat otazok,
vSetky so Styrmi moznymi odpovedami, a G¢astnici dostali
zaplatené podla svojej UspeSnosti. Zaroven sa dozvedeli, ze
ked test dokoncia, dostanu harok na zakriazkovanie odpovedi,
kam prepisSu svoje odpovede, samotny kviz zrecykluju a na
vyplatu predlozia iba harok s odpovedami.

Predstavte si, ze ste Student v situacii, v ktorej mate
prilezitost podvadzat. Prave ste dokoncili Stroopov test (bud
zatazujucu alebo nezatazujucu verziu). Poslednych niekolko
minut ste odpovedali na kvizove otazky a prideleny ¢as vyprsal.
Kracate k asistentke, aby ste si vyzdvihli harok a zakruzkovali
svoje odpovede.

»,Mrzi ma to,“ povie asistentka a utrapene naspuli pery. ,Uz
sa mi skoro minuli harky! Mam uz iba jeden Cisty a jeden s
vyznacenymi odpovedami.“ Povie vam, Ze sa snazila vygumovat
znacky na pouzitom harku ¢o najlepsie, ale odpovede eSte stale
trochu vidno. Nahnevana sama na seba sa prizna, ze dufala, ze
jej to dnes bude stacit. Potom sa k vam otoci a opyta sa: ,Kedze
ste prvy z dvoch poslednych dnesSnych ucastnikov, mozete si
vybrat, ktory harok chcete pouzit, ¢isty alebo vygumovany.“

Samozrejme si uvedomite, ze ak si zoberiete vygumovany
harok na odpovede, budete mat vyhodu, ak by ste sa rozhodli
podvadzat. Vezmete si ho? Mozno si zoberiete ten vygumovany
z altruizmu: chcete pomoct asistentke, aby sa pre to nemu-
sela tolko trapit. Mozno si vezmete ten vygumovany, aby ste
podvadzali. Alebo vam mozno napadne, Ze ak by ste si zobrali
vygumovany, lakalo by vas to podvadzat, takze ho odmietnete,
pretoze chcete byt Cestny, bezahonny, moralny ¢lovek. Nech
si vezmete ktorykolvek harok, prepisete svoje odpovede, skar-
tujete povodny kviz a odovzdate harok spéat asistentke, ktora
vam podla neho zaplati.
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Odmietli vyCerpani ucastnici lakavu situaciu castejsie,
alebo sa jej poddali? Ukazalo sa, ze si zvolili harok, ktory ich
zvadzal k podvadzaniu, ovela castejSie ako Uicastnici, ktori
neboli vycerpani. V doésledku svojej vyCerpanosti podlahli
dvojitému pokuSeniu: ¢astejSie si vybrali vygumovany harok
a (ako sme uz videli pri minulom experimente) aj podvadzali
tam, kde sa podvadzat dalo. Ked sme scitali dokopy tieto dva
sposoby podvadzania, zistili sme, Ze vyCerpanym ucastnikom

sme zaplatili o 197 percent viac ako tym, ktori vycerpani neboli.

Vyéerpanost v kazdodennom Zivote
Predstavte si, Ze ste na proteinovo-zeleninovej diéte a po praci
idete na nakup potravin. Vstupite do supermarketu s miernym
pocitom hladu a z pekarne zacitite vonu cerstvého chleba. Na
pulte vidite Cerstvy ananas; a hoci nan mate chut, je na Ciernej
listine. Tlacite svoj vozik k pultu s masom, aby ste si kupili
kurca. Krabie kolaciky vyzeraju dobre, ale maju prili§ vela
sacharidov, tak ich taktiez obidete. Vyberiete si hlavkovy §alat
a paradajky, ale obrnite sa proti syrovo-cesnakovym krutonom.
Konecne ste pri pokladni a zaplatite za svoj nakup. Mate zo
seba a zo svojej schopnosti odolat pokusSeniu velmi dobry pocit.
Potom, ked bezpecéne vyjdete z obchodu a kracate k autu,
prechadzate okolo Skolského stanku s pecivom a roztomilé
malé dievcatko vam ponukne kuisok c¢okoladového kolacika.
Teraz, ked uz viete nieco o vyCerpanosti, mozete predvidat, k
¢omu vas mozu dohnat predchadzajuce heroické pokusy odolat
pokusSeniu: pravdepodobne sa vzdate a kusok si vezmete. Ked
pocitite lahodnu ¢okoladu, ako sa roztapa na vasich zaned-
bavanych chutovych poharikoch, nebudete moct jednoducho
odist prec. Idete sa zblaznit, aby ste dostali viac. Takze si
kupite dost kolacov asi pre osemclennu rodinu a nakoniec
ich polovicu zhltnete eSte skor, ako pridete domov.
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PRIPADNE SI PREDSTAVTE obchodné centrum. Povedzme, Ze potre-
bujete nové vychadzkové topanky. Idete z obchodu Neiman
Marcus do predajne Sears popri obrovskej zaplave Ziariaceho
nakupného pokuSenia, vidite mnozstvo réznych veci, ktoré
chcete, ale nevyhnutne nepotrebujete. Je tam nova grilovacia
suprava, nad ktorou ste sa rozplyvali, falo§ny jahnaci kozuch
na buducu zimu a zlaty nahrdelnik na party, na ktora pravde-
podobne poéjdete na Silvestra. Kazdy lakavy predmet, okolo
ktorého prejdete a nekupite si ho, je prekonany impulz, ktory
pomaly okresava vasu rezervu pevnej vole — Co znamena, ze
je stale pravdepodobnejsie, ze neskor v ten den pokusSeniu
podlahnete.

Kedze sme len l'udia a sme nachylni na pokusenie, vSetci
v tomto ohlade trpime. Ked robime pocas dna zlozité rozhod-
nutia (a vacsSina rozhodnuti je zlozitejSia a vyCerpavajucejSia
ako vymenovanie farieb), opakovane sa ocitame v situaciach,
ktoré prinasaju boj medzi impulzom a rozumom. A ked ide o
dolezité rozhodnutia (zdravie, manzelstvo atd.), nas boj je o to
vacsi. Ironiou je, ze jednoduché, kazdodenné pokusy udrzat
nasu impulzivnost pod kontrolou oslabuju nasu zasobu se-
bakontroly, a tym nas robia zranitelnejSimi voci pokuSeniu.

TERAZ UZ POZNATE Ucinky vycerpanosti — ako teda moézete co
najlepsie c¢elit nespocetnym pokuseniam zivota? Jeden sposob
navrhol mo6j priatel Dan Silverman, ekon6m na Michiganske;j
univerzite, ktory ¢elil krutému pokusSeniu kazdy den.

S Danom sme boli kolegovia na Institute vyssich studii na
Princetonskej univerzite. Institut je prijemnym miestom pre
Stastnych vedcov, ktori si moézu zobrat rok volna a travit ¢as
iba premyslanim, prechadzkami v lese a dobrym jedlom. Kazdy
den, po tom, ako sme stravili rano uvazovanim o zivote, vede,

umeni a dovodoch toho vSetkého, sme si dopriali prijemny
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obed: povedzme kacacie prsia servirované s polentou a dozlata
opecenymi klobukmi hribov. Kazdé obedové menu bolo dopl-
nené Uzasnym dezertom: zmrzlinou, créme bralée, newyor-
skym cheesecakeom, trojitou ¢okoladovou tortou s malinovou
plnkou. Bolo to mucivé, najma pre chudaka Dana, ktory mal
velku slabost na sladké. Dan ako mudry, racionalny ekonom
so zvySenym cholesterolom sice chcel dezert, ale zaroven cha-
pal, ze nie je rozumné ho jest kazdy den.

Dan o svojom probléme nejaku dobu uvazoval a dospel
k zaveru, ze rozumny ¢lovek by sa mal pokuSeniu obcas poddat.
Preco? Pretoze ak to urobi, zabrani priliSnému vycerpaniu,
ale zaroven si zachova silu odolavat pokusSeniam, ktoré moze
priniest buducnost. Takze Dan — ktory bol velmi opatrny
a ustarany, ked islo o buduce pokusSenia — si kazdy den de-
zert vylozil ako carpe diem. Uzil si teda den a okrem toho
napisal spolo¢ne s Emrem Ozdenorenom a Stevom Salantom

akademicku Studiu, ktora tento pristup odévodnuje.

ALE VRATME SA k vaznejSiemu tonu. Experimenty s vyCerpanim
naznacuju, ze v priebehu dna nas neustale nieco pokusa,
a naSa schopnost bojovat s tymto pokuSenim sa znizuje
s postupujucim ¢asom a nahromadenym odporom. Ak to
naozaj myslime s chudnutim vazne, mali by sme sa zbavit
pokuSenia a odstranit z polic¢iek a chladnicky vSetko sladké,
slané, mastné a nezdravé a aklimatizovat sa na chut cerstvych
produktov. Mali by sme tak spravit nielen preto, lebo vieme,
ze vyprazané kurca a kolace su pre nas zlé, ale aj preto, lebo
vieme, ze ak sa vystavujeme takymto pokuSeniam v priebehu
dna (a zakazdym, ked otvorime skrinku alebo chladnicku),
stazuje nam to boj proti tymto a inym pokuSeniam po cely den.

Pochopenie principu vyCerpania zaroven znamena, ze (pokial
to mozeme ovplyvnit) by sme mali ¢elit situaciam, ktoré si
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vyzaduju sebakontrolu - napriklad mimoriadne zdlhavej tlohe
v praci — ¢o najskor pocas dna, kym nie sme prili§ vycerpani.
Tuto radu nie je jednoduché dodrzat, pretoze komercné sily
okolo nas (bary, nakupovanie cez internet, Facebook, YouTube,
online pocitacové hry atd.) tazia z pokuSenia aj vyCerpanosti,
a prave preto su také uspesné.

Je jasné, ze sa nemoé6zeme vyhnut vSetkému, ¢o ohrozuje
nasu sebakontrolu. Mame teda vobec nejaktl nadej? Tu je jeden
navrh: ked uz vieme, akeé velmi tazké je pokusSeniu odolat, mali
by sme vzdy odist od lakadla este skor, ako sme prili§ blizko,
aby nas pohltilo. Dodrziavanie tejto rady nemusi byt lahké,
ale urcite je ovela jednoduchsie vyhnut sa pokuSeniu uplne,
ako ho prekonavat, ked sa na nas usmieva z kuchynského
pultu alebo chladnicky. A ak to nemoézeme urobit, vzdy mozeme
zapracovat na svojej schopnosti s pokusenim bojovat — napriklad
napocitat do sto, zaspievat si pesnicku alebo vypracovat akény
plan a dodrzat ho. VSetko toto nam moze pomoct vybudovat
si arzenal trikov na prekonavanie pokuSenia, aby sme boli
v budticnosti na zapas s tymto nutkanim lepSie vybaveni.

NA ZAVER BY SOM MAL podotknut, ze niekedy moze byt
vycerpanost prospesna. Obcas moézeme citit, ze sa prili§ kon-
trolujeme, dodrziavame privela obmedzeni a nepocuvame svoje
impulzy. Mozno niekedy jednoducho potrebujeme prestat byt
zodpovednymi dospelymi a uvolnit sa. Takze tu je moj tip:
nabuduce, ked budete chciet vSetko nechat tak a vyhoviet
svojmu prvotnému ja, skuste sa najprv vycerpat pisanim dl-
hej autobiografickej eseje bez pouzitia pismen a a n. Potom
chodte do obchodného centra, vyskusSajte si rozne veci, ale ni¢
si nekapte. Az potom, po celom tomto vyCerpani a premahani,
sa nechajte zlakat pokusSenim podla vlastného vyberu a po-
riadne si to vychutnajte. Len nepouzivajte tento trik prili§ ¢asto.
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A AK SKUTOCNE POTREBUJETE oficialnejsiu vyhovorku na obcasné
podlfahnutie pokus§eniu, jednoducho pouzite ako ntidzové

rieSenie teériu Dana Silvermana o racionalnom poézitku.
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