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ÚVOD

 

MOJI STUDENTI I MÉ DĚTI vám potvrdí, že nejsem právě vzorový příklad sebeovládání. Míval jsem ve zvyku volat studentům uprostřed noci a vyptávat se jich na průběh analýzy dat, ačkoli začala teprve ten večer. Na večeřích s přáteli bývá k mé hanbě můj talíř jako první prázdný, zatímco ostatní ještě zdaleka nemají dojedeno. Netrpělivost, jež je mi tak vlastní, a poznání, že technikám sebeovládání se může člověk naučit, se staly motorem mého celoživotního zkoumání těchto technik.

Základním impulzem, jenž mě v práci poháněl a motivoval také k napsání této knihy, byla má víra, podpořená přímými zjištěními, že schopnost odolat bezprostřednímu pokušení ve prospěch orientace na cíl v budoucnosti je získatelná kognitivní dovednost. Ve výzkumu, započatém před půl stoletím a pokračujícím dodnes, jsme ukázali, že tato dovednost je pozorovatelná a měřitelná od útlého dětství a že zásadně ovlivňuje průběh dalšího života člověka, jeho blahobyt a duševní i fyzické zdraví. Nejdůležitější i z hlediska dopadů v oblasti vzdělání a výchovy je na této schopnosti především schopnost být otevřený změně, a sice pomocí nově objevených kognitivních technik.

Marshmallow test a navazující experimenty, jež trvají přes padesát let, pomohly spustit pozoruhodnou vlnu výzkumu sebekontroly, jehož výsledkem byl pětinásobný nárůst1 vědeckého publikování na toto téma jen v první dekádě tohoto století. V této knize vyprávím příběh našeho výzkumu, během nějž jsme odkrývali mechanismy umožňující sebekontrolu a zjišťovali, jak mohou být konstruktivně zapojeny do našeho běžného života.

Začali jsme v šedesátých letech v Bingově mateřské škole na půdě Stanfordovy univerzity jednoduchým experimentem s předškolními dětmi. Já a moji studenti jsme dětem dali na výběr mezi jednou odměnou (například pěnovým bonbonem), kterou mohly dostat hned, a větší odměnou (dvěma bonbony), na niž si musely počkat o samotě dvacet minut. Nechali jsme děti, aby si vybraly odměnu, jakou chtěly – pěnové bonbony, sušenky, preclíčky, peprmintky a podobně. Například Amy2 si vybrala marshmallow. Seděla sama u stolu, na němž byl jeden bonbon, který si mohla hned vzít, nebo počkat a mít dva. Vedle ležel zvonek, jímž mohla kdykoli zavolat experimentátora a bonbon před sebou sníst. Nebo vydržet, než se experimentátor sám vrátí, a dostat od něj dva bonbony za podmínky, že neopustila židli, případně se nepustila do prvního bonbonu na stole. Sledovali jsme boj, který děti samy se sebou sváděly. Úporná snaha nenatáhnout ruku a nezazvonit jim vháněla slzy do očí.Tleskali jsme jejich vynalézavosti, s jakou se pokušení bránily, a fandili jim, aby odolaly. Experiment nám ukázal, že již v předškolním věku jsou děti schopny zapojit vůli s cílem počkat si na pozdější, o to však větší odměnu. to, jakým způsobem se předškolní děti pokoušely odolat pokušení a zda to zvládly či nezvládly, nečekaně předpovědělo mnohé o jejich budoucích životech. Každá vteřina čekání navíc, kterou ve svých čtyřech až pěti letech vydržely, se projevila v lepším výsledku testu SAT i lepším sociálním a kognitivním fungování v dospělosti.3 Ve věku mezi 27 a 32 lety měli ti, kteří v dětství během našeho experimentu prokázali silnější vůli, nižší index tělesné hmotnosti a zároveň i větší míru sebeúcty. Svých cílů dosahovali efektivněji a lépe se vyrovnávali se zklamáním a stresem. Ve středním věku vykazovala skupina, která tehdy vydržela čekat na větší odměnu („velká zdrženlivost“), výrazně jiný snímek mozku v oblastech spojených s náchylností k závislostem a obezitě než skupina, jež tak dlouho čekat nevydržela („malá zdrženlivost“).

Co nám tedy tento test skutečně odhaluje? Je schopnost odolat pokušení již vrozená? Jak se jí dá naučit? Jaké jsou její nevýhody?Tato kniha se na řečené otázky pokouší odpovědět, přičemž odpovědi jsou často překvapující. Na dalších stránkách rozebírám, co je a není „síla vůle“, podmínky, za nichž selhává, kognitivní schopnosti a motivace, které ji umožňují, jakož i význam a následky jejího užití. Zkoumám, jaké dopady mají tato zjištění na přehodnocení toho, čím jsme; čím můžeme být; jak naše mysl pracuje, jak můžeme či nemůžeme ovládat pudy, emoce a dispozice; jak se můžeme změnit; a konečně jak vychovávat a vzdělávat děti.

Každý touží vědět, jak taková síla vůle funguje. Každý by jí chtěl v dostatečné míře disponovat, aniž by se příliš snažil. Přál by ji sobě, svým dětem i příbuzným, kteří nedokážou přestat s kouřením. Schopnost odepřít si okamžité uspokojení a odolat pokušení patří k základním výzvám, jimž člověk čelí od úsvitu civilizace. Kolem ní se točí biblický příběh Adama a Evy, vyhnaných z rajské zahrady, je předmětem zájmu starořeckých filozofů, kteří slabost vůle nazývali akrasia. Po tisíciletí byla síla vůle považována za danou, neměnnou vlastnost – buď jste ji měli, nebo ne –, což z těch, kteří ji postrádali, činilo oběti vlastní biologické a sociální historie a momentální situace. Pro úspěšné dosažení dlouhodobých cílů je sebekontrola nezbytná. Stejně tak je zásadní pro vypěstování zdrženlivosti a empatie, bez nichž nelze vytvořit láskyplný vztah, založený na vzájemné podpoře. Díky ní lidé nesejdou z vytčené cesty, dokončí školu, chápou následky vlastních činů či neuvíznou v nenáviděném zaměstnání. Jde o „řídící schopnost“4, součást emoční inteligence, a je nezbytná pro vybudování plnohodnotného života. A přesto – navzdory svému nepopiratelnému významu – dlouho stála mimo seriózní vědecké bádání, dokud jsem ji se svými studenty nevyvedl ze stínu. Vypracovali jsme metodu zkoumání této schopnosti, ukázali její nezastupitelnou roli pro adaptabilitu a analyzovali psychologické procesy, které ji umožňují.

Pozornost veřejnosti upřená k našemu experimentu vzrostla na počátku tohoto století a stále stoupá. V roce 2006 mu David Brooks5,6 věnoval úvodník v nedělním vydání The New York Times ao pár let později se ho prezident Obama během rozhovoru zeptal, zda si nechtěl povídat také o pěnových bonbonech.

Celý článek o experimentu pak v roce 2009 otiskl ve vědecké rubrice týdeník The New Yorker7 a výzkum posléze uvedla média po celém světě. Dokonce inspiroval postavu Keksíka z dětského televizního seriálu Sezamová ulice k tomu, aby se pokusil ovládnout nutkání dychtivě zhltnout všechny sušenky, a za odměnu tak získat členství v Klubu znalců sušenek. Výsledky výzkumu ovlivňují výuku v mnoha školách8, do nichž dochází široké spektrum dětí ze všech společenských vrstev, mezinárodní investiční společnosti je využívají k penzijnímu plánování.9 Obrázek pěnového bonbonu se stal srozumitelným symbolem, jenž takřka v jakémkoli publiku spontánně spouští diskuze o odložené odměně. V New Yorku vídávám děti, které se vracejí ze školy v tričku s nápisem Nejez ten marshmallow! a s velkými plackami, jež hrdě oznamují Uspěl jsem v testu s marshmallow. Je potěšitelné, že veřejný zájem o téma silné vůle roste společně s objemem a hloubkou vědeckých informací o potřebných psychologických a biologických mechanismech.

Abychom oběma těmto schopnostem porozuměli, musíme pochopit nejen to, co je umožňuje, ale také co je narušuje. Následovníků selhání Adama a Evy vidíme i dnes dostatek. Jeden novinový titulek za druhým nám odhalují poklesky veřejně známých osob – prezidenta, guvernéra, jiného guvernéra, vysoce váženého soudce a morálního pilíře společnosti, finančního a politického génia, slavného sportovce i filmové hvězdy –, které se zapletly s mladou stážistkou, hospodyní či drogami. Tito lidé jsou chytří, a nikoli jen z hlediska inteligenčního kvocientu, ale také emoční a sociální inteligence – jinak by přece nedosáhli svých postavení a věhlasu. Přesto se zas a znovu dopouštějí hloupých pochybení. Proč? Kromě nich samozřejmě existuje spousta bezejmenných mužů a žen, kteří se do titulků nikdy nedostanou.

Při hledání odpovědí jsem vycházel z nejmodernějších vědeckých poznatků. Jádrem našeho příběhu jsou dva vzájemně na sebe působící systémy uvnitř lidského mozku.10 Jeden „horký“ – emoční, bezděčně konající, nevědomý – a druhý „studený“ – kognitivní, přemýšlivý, zdrženlivý a cílevědomě usilovný. Způsob, jakým tyto systémy na sebe reagují ve stavu silného pokušení, určuje třeba právě chování předškolních dětí: to, jak se vypořádají s nabídnutou odměnou a jak přitom zapojí či nezapojí sílu vůle. Poznání těchto procesů změnilo mé mnohaleté nazírání na to, kdo jsme, na povahu a projevy osobnosti, jakož i chápání možností její samostatně řízené změny.

První část knihy nazvaná Schopnost zdrženlivosti: zapojení sebekontroly líčí historii našeho původního experimentu i následujících, které předškolní děti přiměly jednat tak, jak Adam a Eva v rajské zahradě nedokázali. Výsledky odhalily duševní procesy a taktiky, s jejichž pomocí lze utlumit nutkavé pokušení, odložit přijetí odměny a posílit sebeovládání. Rovněž poukázaly na potenciální mozkové mechanismy, které tohoto cíle umožňují dosáhnout. O mnoho desítek let později má již rozvinutý výzkum mozku k dispozici špičkové techniky snímkování, jež nám pomáhají objevovat vazby mezi vědomím a mozkem a pochopit, o co se testovaní předškoláci vlastně snažili.

Zjištění získaná z experimentů s odložením odměny nevyhnutelně vedly k otázce: „Je schopnost sebeovládání vrozená?“ A nedávné objevy v genetice nám na ni dávají odpověď. Odhalily překvapivou přizpůsobivost lidského mozku a změnily naši představu o významu výchovy a DNA, prostředí, v němž vyrůstáme a žijeme, dědičnosti a také o tvárnosti lidské povahy. Důsledky těchto objevů dalece překračují hranice laboratoří i vědeckých pracovišť a popírají obecně sdílené přesvědčení o tom, kdo jsme.

V první části knihy nastolená otázka, proč schopnost předškoláků počkat na větší odměnu a nespokojit se s okamžitou menší do značné míry předpovídá kvalitu budoucího života, objasňuje část druhá, nazvaná Od bonbonu v mateřské školce k penězům v důchodu. V ní rozebírám, jak může schopnost sebekontroly ovlivnit celou životní pouť od předškolního věku do věku důchodového. Jak připravuje půdu prožívání úspěchu a pozitivnímu očekávání, založenému na postoji „Myslím, že mohu!“, jakož i na vědomí sebeúcty. Přestože sebekontrola automaticky nezaručuje úspěch a růžovou budoucnost, výrazně zvyšuje šance tím, že nám napomáhá vydat se méně snadnou cestou a vytrvat v úsilí vedoucí k dosažení cílů. Ovšem nemálo přitom také záleží na schopnosti plně se ztotožnit se stanovenými cíli a prostředky, jež k nim vedou, nemluvě o silné motivaci, nutné k překonávání překážek. Způsob, jak ze silné vůle učinit přirozenou a velmi přínosnou součást své osobnosti, díky níž se sebeovládání stane hybatelem úspěšného života – leckdy stejně nevyzpytatelným jako sám život –, je rovněž předmětem druhé části knihy. Věnuji se nejen problému odolání pokušení, ale i dalšímu uplatnění sebekontroly od zklidnění nepříjemných emocí, překonání zármutku a deprese až po přijetí důležitých rozhodnutí, beroucích zřetel na budoucí následky. A podobně jako se v této části zabývám přínosem sebekontroly, uvádím i stinné stránky této schopnosti – její nadbytek i nedostatek může zanechat život nenaplněný.

Ve třetí části, nazvané Z laboratoře do života, si všímám dopadů našeho výzkumu na veřejnou politiku se zaměřením na nedávné změny ve vzdělávacím systému, jenž na různých úrovních počínaje předškolní zavedl výuku sebeovládání s cílem dát dětem, žijícím v podmínkách toxického stresu, šanci na lepší život. Shrnuji zde koncepce a techniky popsané na předchozích stranách, které mohou pomoci při každodenním úsilí o sebekontrolu. Poslední kapitola se zamýšlí nad tím, jak nové objevy v oblasti sebekontroly, genetiky a přizpůsobivosti mozku mění náš pohled na lidskou povahu a chápání toho, kdo jsme a čím můžeme být. Tuto knihu jsem psal, jako bych s vámi čtenáři vedl poklidný, neuspěchaný rozhovor – stejný, jaký jsem mnohokrát vedl s přáteli a známými, obvykle vyprovokovaný otázkou: „Co je nového ve vašem výzkumu?“ Na dalších stranách vás čeká putování objevy, jež úzce souvisí s naším vlastním reálným životem, který obnáší výchovu dětí, přijímání nových zaměstnanců, předcházení špatným profesním i osobním rozhodnutím, snahu překonat zármutek, zklamání či závislost na nikotinu, boj s nadváhou, uvědomění si vlastních silných i slabých stránek. Knihu jsem napsal pro ty z vás, kteří se podobně jako já sám snaží zvítězit nad svými nedokonalostmi. A rovněž je určena těm, kteří chtějí porozumět našemu vědomí a tomu, jak pracuje. Doufám, že má kniha podnítí další plodné diskuze.
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PRVNÍ ČÁST 



SCHOPNOST ZDRŽENLIVOSTI: ZAPOJENÍ SEBEKONTROLY

 

 

 

ÚVODNÍ ČÁST ZAČÍNÁ v šedesátých letech v Bingově mateřské škole na půdě Stanfordovy univerzity, v místnosti, jíž jsme se studenty říkali „herna“. Zde jsme vypracovali metodu, která vešla ve známost jako The Marshmallow Test. Na jejím počátku byly experimenty, během nichž jsme pozorovali chování předškolních dětí a zjišťovali, kdy a jak projevují zdrženlivost při čekání na odměnu v podobě dvou pěnových bonbonů, kterou si zvolily namísto jednoho bonbonu, ležícího před nimi a dosažitelného okamžitě. Čím déle jsme děti přes jednosměrné zrcadlo sledovali, tím více jsme žasli nad způsoby, jakými se snažily ovládnout a vydržet čekání na slíbenou větší odměnu. Aby odolaly pokušení a myslely na dva bonbony, sahaly k jednoduchým sugescím. Pro některé to bylo neúnosně obtížné, pro jiné až zázračně snadné. Část dokázala čekat, část sáhla po zvonku jen pár okamžiků poté, co experimentátor opustil místnost. Pokračovali jsme ve výzkumu, abychom způsoby, jimiž děti zapojovaly sebekontrolu, detailně zaznamenali a zjistili, proč v některých případech uspěly a v jiných zase ne.

Opakované sledování a zkoumání trvalo mnoho let, ale postupně jsme se dopracovali ke schématu, jež se ve vědomí a mozku předškoláků i dospělých odehrává při snaze zvítězit nad pokušením a dočkat se větší odměny. A právě to, jak může být sebeovládání dosaženo – tedy nikoli pouhou výdrží či vyřčením odmítavého „Ne!“, nýbrž změnou vlastního myšlení –, je obsahem úvodní části. Dozvíte se v ní, že i přes rozdílně vyvinutou schopnost sebeovládání mohou téměř všichni najít způsob, jak ji posílit na potřebnou úroveň.

Rovněž jsme zjistili, že známky sebekontroly jsou patrné již v chování batolete, což vyvolává otázku, zda je tato schopnost člověku vrozená. Poslední objevy v genetice, které zásadně mění dřívější pohled na hádanku povaha versus výchova, na ni dávají odpověď, jíž se první část uzavírá. Tyto nové poznatky mají nejen závažný dopad na celý proces výchovy a vzdělávání našich dětí, ale i na smýšlení o nás samých, a proto se jim věnuji v dalších kapitolách.
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„HERNA“ STANFORDOVY UNIVERZITY

 

 

ULICI PŘED PŮSOBIVÝM SLOUPOVÝM průčelím vchodu věhlasné pařížské lékařské univerzity nesoucí jméno Reného Descartesa zaplňují studenti, kouřící jednu cigaretu za druhou z krabiček, na nichž velkými písmeny stojí varovné KOUŘENÍ ZABÍJÍ. Obvyklé trable a mrzutosti, které si lidé sami způsobují, když si neodepřou chvilkové potěšení ve prospěch prokazatelně většího a trvalejšího budoucího blaha, jsou obecně známé. Vidíme je u sebe i u svých dětí. Typickým příkladem selhání vůle jsou novoroční předsevzetí, že přestaneme kouřit, budeme pravidelně cvičit, přestaneme se hádat se svými nejbližšími, po nichž na konci ledna často nic nezbude. Kdysi jsem měl to potěšení účastnit se s thomasem Schellingem, držitelem Nobelovy ceny za ekonomii, semináře o sebeovládání. Sepsal svůj souhrn klasických selhání zapříčiněných slabou vůlí:1

 

Jak bychom asi měli přistupovat k typickému racionálnímu konzumentovi, tolik podobnému mnohým z nás, který odhodlaně hodí krabičku cigaret do koše s přísahou, že tentokrát už opravdu nebude riskovat rakovinu plic a předčasné osiření svých dětí, jen aby o tři hodiny později hledal venku nějaký ještě otevřený obchod s cigaretami; který si dopřává vysokokalorický oběd, ačkoli ví, že toho bude litovat, pak toho skutečně lituje a nechápe, proč se nedokázal ovládnout, načež chce svou chybu napravit nízkokalorickou večeří, ale znovu si dá kalorickou bombu, přestože ví, že toho bude litovat, a také toho lituje; který sedí přilepený k obrazovce televizoru, třebaže ví, že zítra brzy ráno se vzbudí zpocený nervozitou, opět nepřipravený na důležitou pracovní poradu, na níž závisí jeho kariéra; který zkazí pěkný výlet do Disneylandu v okamžiku, kdy ztratí nervy a rozkřičí se na své děti, ačkoli ví, že je to stále kvůli témuž a že se nemá nechat jimi vyprovokovat?

 

Bez ohledu na všelijaké zasvěcené debaty o povaze a existenci silné vůle se ji lidé v sobě neustále pokoušejí sami vypěstovat a praktikovat. Prahnou po zdolání Mount Everestu, dlouhé roky tráví odříkáním a přípravou na vysněnou olympiádu či hvězdnou dráhu baletky, případně se zbavují těžkých drogových závislostí. Někteří zase s pomocí vůle dodržují přísnou dietu nebo vyhrávají svůj mnohaletý boj s náruživým kouřením; jiní ovšem navzdory dobrým úmyslům v tomto boji se sebou samým prohrávají. Podíváme-li se zblízka na naše usilovné konání, musíme se začít ptát: Proč jeden ve snaze zapnout vůli a sebeovládání uspěje, druhý naopak ne? Co je určující?

Před přijetím místa profesora psychologie na Stanfordu v roce 1962 jsem se nejprve na Trinidadu a pak Harvardově univerzitě zabýval výzkumem procesů rozhodování. Dával jsem dětem na výběr mezi malou sladkostí ihned a velkou později, případně mezi menším peněžním obnosem okamžitě na ruku a větším až po jisté časové prodlevě. (O tomto výzkumu se zmiňuji v šesté kapitole.) Brzy mi bylo jasné, že jen rozhodnutí projevit zdrženlivost nestačí. Dostát mu tváří v tvář silnému momentálnímu pokušení není nic snadného. Klidně si mohu před vstupem do restaurace říct, ba se přímo pevně rozhodnout, že dnes večer si moučník nedám, protože chci zamezit zvýšení hladiny cholesterolu, většímu obvodu v pase, nedobrému výsledku krevního testu a tak dále… Jenže pak kolem projede vozík se zákusky, číšník na mě mrkne, a dřív než si stačím pořádně uvědomit, co dělám, zmizí mi kopeček čokoládové pěny v ústech. Protože se mi to stalo nesčetněkrát, začal jsem se zajímat, co by vlastně obnášelo dodržet byť třeba jen jedno z chvályhodných předsevzetí, jež jsem soustavně porušoval. A právě náš stanfordský experiment se stal výborným nástrojem ke sledování průběhu celého procesu od prvotní volby počkat na pozdější odměnu po její samotné vykonání, což znamenalo odolat pokušení spokojit se s odměnou okamžitou, ležící přímo před očima.

 

 

 

ZROD VÝZKUMU

 

Od antiky přes osvícenství, Freuda až po současnost byly malé děti charakterizovány jako impulzivní, bezradné bytosti, toužící pouze po okamžitém uspokojení a neschopné si cokoli odepřít či myslet v rámci delšího časového horizontu.2 Mohu děkovat svým třem dcerám, které přišly na svět krátce po sobě, že mě tohoto naivního postoje zbavily. Pozorovat proměnu, jakou Judith, Rebecca a Linda prošly v prvních letech života, byl ohromující zážitek. Ze žvatlajících uplakaných nemluvňat se stala bystrá stvoření, jež si osvojila celou řadu způsobů, jak jedno druhé patřičně pozlobit a naopak jak své rodiče naprosto okouzlit, a posléze i skvělí partneři k úžasným, hloubavým rozhovorům. Během několika málo let se naučily sedět dostatečně klidně na to, aby se dočkaly všeho, čeho se dožadovaly. Uvědomil jsem si, že nemám nejmenší tušení, co jim běželo hlavou, když – aspoň sem tam – odolaly nějakému bezprostřednímu nutkání a přiměly se ke zdrženlivosti, a to dokonce i tehdy, když ji od nich nikdo vyloženě nevyžadoval.

Chtěl jsem pochopit sílu vůle zvláště ve schopnosti odsunout okamžité uspokojení ve prospěch budoucího cíle – to, jak ji lidé dovedou či nedovedou v každodenním životě uplatnit. Abychom nezůstali pouze v rovině teoretických spekulací, museli jsme vyvinout metodu, s jejíž pomocí by bylo možné tuto schopnost u dětí studovat, a to ve fázi, kdy ji začaly v sobě rozvíjet. Pozoroval jsem její rozvoj u svých dcer, docházejících do Bingovy mateřské školy na Stanfordu, která se stala ideální laboratoří pro naše experimenty. Šlo o nově dokončené zařízení na univerzitní půdě, slučující v sobě místo raného vzdělávání a výzkumu. Nacházely se v něm atraktivně vybavené třídy, zčásti zasklené velkými jednosměrnými zrcadly, a přilehlé malé experimentální místnosti se sledovací kabinou, z nichž bylo rovněž možné nerušeně pozorovat chování dětí. Jednu takovou jsme proměnili v naši „hernu“, kam jsme vodili děti a hráli s nimi „hry“.

V této herně jsem spolu se svými postgraduanty Ebbe Ebbesenem, Bertem Moorem, Antonette Zeissovou a dalšími strávil měsíce plné zábavy i zklamání, testování a dolaďování naší výzkumné metody. Například jsme přemýšleli, zda různé délky odkladu (řekněme pět a patnáct minut), jež dětem pokaždé oznámíme, ovlivní to, do jaké míry budou pak ochotny čekání vydržet. Nakonec jsme zjistili, že na tom nezáleží, jelikož tak malé děti podobné časové rozdíly ještě nechápaly. Stejně jsme zvažovali, zda bude hrát roli poměr mezi velikostí okamžité a pozdější odměny. A zjistili, že hraje. Totéž se týkalo druhu nabídnuté odměny. Našim cílem bylo navodit v dítěti intenzivní konflikt mezi emočně řízeným pokušením vzít si hned menší odměnu a vůlí podpořenou snahou počkat několik minut na dvojnásobně větší. Onen prostředek pokušení musel být pro obě pohlaví dostatečně motivující, příhodný i snadno a přesně měřitelný.

Před padesáti lety děti milovaly pěnové bonbony marshmallows nejspíše stejně jako dnes. Rodiče jim je ale občas – aspoň v Bingově mateřské škole – zakazovali, pokud neměli jistotu, že si jejich ratolest po nich vyčistí zuby. I přes oblíbenost pěnových bonbonů jsme usoudili, že bude lepší namísto jednoho druhu pamlsku dávat předškolákům na výběr z několika. Experiment pak absolvovali právě s tím, jaký si vybrali. Naše trápení s pilováním detailů projektu dosáhlo vrcholu, když nám federální úřad zamítl žádost o grant na výzkum s tím, abychom se raději obrátili na výrobce cukrovinek. A my se začali bát, že úředníci možná mají pravdu.

Můj předchozí výzkum v Karibiku odhalil, že v ochotě projevit zdrženlivost a počkat na pozdější odměnu hraje důležitou roli důvěra.3 Abychom zajistili, že děti budou důvěřovat výzkumníkovi, který jim odměnu slíbil, nejdříve si s ním hrály, dokud se v jeho přítomnosti necítily uvolněně. Pak testované dítě usedlo ke stolku, na němž ležel zvonek. Aby se důvěra mezi ním a experimentátorem ještě prohloubila, výzkumník párkrát vyšel z místnosti a nechal se dítětem zavolat. Pokaždé když se ozval zvonek, vrátil se okamžitě zpět a zvolal: „Vidíš? Jsem zpátky!“ Jakmile dítě pochopilo, že se výzkumník na zazvonění vždy hned vrátí, mohl test sebeovládání, podaný jako další „hra“, začít.

Ačkoli naše metoda byla co možná nejjednodušší, dali jsme jí absurdně dlouhý akademický název Vzorec chování předškolních dětí v situaci dobrovolně přijatého odložení bezprostřední odměny ve prospěch pozdější, zato větší odměny. O desítky let později, poté co novinář David Brooks na naši práci narazil a napsal o ní do The New York Times článek pod názvem Marshmallows a veřejná politika, ji média naštěstí překřtila na „Marshmallow test“. Toto pojmenování se rychle ujalo, přestože jsme pěnové bonbony jako odměnu tak často nepoužívali.

Když jsme s experimentem v šedesátých letech začínali, děti jsme ještě nenatáčeli. K prvnímu záznamu došlo o dvacet let později, kdy jsme potřebovali zachytit průběh testu a na příkladech doložit různé taktiky, které děti při čekání na odloženou odměnu používaly. Pořídila jej skrytou kamerou má bývalá doktorandka Monica L. Rodriguezová v Chile během testování pěti až šestiletých dětí na tamní státní škole. Opírala se při něm o stejný postup zvolený u našich původních experimentů. První na řadě byla Inez, roztomilá prvňačka s vážným výrazem ve tváři a temperamentní jiskrou v oku. Monica dívenku posadila v prázdné místnosti k malému stolku. Z nabídky pamlsků si Inez vybrala sušenky Oreo. Na stolku ležel zvonek a plastový tácek se dvěma sušenkami v jednom a jednou sušenkou v druhém rohu. Obě odměny měly děti přímo před očima, jednak aby uvěřily, že opravdu existují, jednak aby se v nich nastalý konflikt volby zintenzivnil. Kromě zvonku a tácku nebylo na stole ani v místnosti nic – žádné hračky nebo předměty, které by dětem při čekání pomohly odvést pozornost.

Na dotaz, jakou odměnu si zvolí, Inez odpověděla, že dvě sušenky. Byla srozuměná s tím, že Monica odejde jinam a nechá ji samotnou, ale jakmile Inez zazvoní na zvonek, vrátí se Monica okamžitě zpět. Aby to Monica dívence dokázala, několikrát si odchod a příchod na zazvonění vyzkoušely. Poté výzkumnice holčičce vysvětlila, jaké jsou možnosti v jejich „hře“. Jestliže Inez vydrží čekat do chvíle, než se Monica vrátí sama, dostane dvě sušenky. Pokud by už čekat nechtěla, může zazvonit. Ale když zazvoní nebo začne jíst pamlsek ležící před ní anebo vstane ze židle, dostane jen jednu sušenku. Aby si Monica byla jista, že Inez podmínky pochopila, vybídla dítě, ať je zopakuje.

Když Monica odešla, osamocená Inez se zanedlouho začala vrtět. Chvíli se zdálo, že se dá do pláče. Pak se zahleděla na tác s pamlsky a více než deset vteřin z nich nespustila oči. Náhle natáhla ruku ke zvonku, ale těsně nad ním se zarazila. Ukazováček se nesměle vznášel nad tlačítkem, znovu a znovu se k němu přibližoval a zase od něj vzdaloval, jako by Inez chtěla samu sebe škádlit. Vzápětí holčička prudce odvrátila pohled od tácku i zvonku a propukla v smích, jako kdyby se jí zrovna povedla náramná taškařice. Strčila si pěstičku do pusy, aby smích ztlumila, a ve tváři měla vítězný, spokojený výraz. Když se přestala hihňat, hru se zvonkem zopakovala. Pak si přitiskla ukazováček na rty a šeptala „Ne, ne“, aby se odradila od toho, co chtěla udělat. Po dvaceti minutách se Monica vrátila a dala Inez zaslouženou odměnu. Dívenka však dvě sušenky kupodivu nesnědla, nýbrž si je zabalila a schovala do tašky, aby doma předvedla mamince, co dokázala.

Po Inez následoval Enrico, na svůj věk velký chlapec s hezkou tváří a pečlivě zastřiženou blonďatou ofinou, oblečený do barevného trička. Odsunul si židli ke stěně a se znuděným pohledem obráceným ke stropu se na ní začal houpat. Pravidelně opěradlem narážel o stěnu a spokojeně naslouchal hluku, který tím vytvářel. Tak se zaměstnal až do příchodu Moniky a vysloužil si dvě sušenky.

Třetí v pořadí Blanca se zabavila pantomimickou samomluvou na způsob Chaplinova monologu, v níž sama sobě udílela pokyny, co během čekání na odměnu dělat, a naopak nedělat. Dokonce zahrála malou etudu, jak nese na dlani k nosu pomyslné pamlsky a zálibně k nim čichá.

Javier, na němž upoutaly výrazné, pronikavé oči a inteligentní tvář, své čekání přeměnil ve vážný vědecký experiment. S výrazem maximálního soustředění zkoušel, jak lze manipulovat se zvonkem na stole, aniž by se rozezněl. Pomalu jej zvedl vysoko nad hlavu a úkosem se na něj chvíli díval, pak zkoumaný předmět opět opatrně položil a odsunul co nejdále do rohu stolku, aby byl pro něho špatně dosažitelný. Chlapec předvedl vskutku úžasné psychomotorické cvičení a imaginaci hodnou nadějného vědce.

Stejné instrukce jako předchozí děti si od Moniky vyslechl i Roberto, bezvadně upravený šestiletý chlapec v béžovém saku školní uniformy a bílé košili s tmavou vázankou. Jakmile Monica odešla, zkontroloval krátkým pohledem, zda jsou dveře do místnosti opravdu zavřené, načež upřel zrak na tácek se sušenkami. Olízl si rty a sáhl po nejbližším z pamlsků. Opatrně oddělil horní stranu sušenky od dolní, aby se dostal ke krémové náplni, a se skloněnou hlavou ji začal pečlivě olizovat. Zastavil se jen na moment, aby své počínání stvrdil uznalým úsměvem. Když všechen krém slízl, s ještě zjevnějším potěšením spojil obě části sušenky zase k sobě a vrátil ji obezřetně na tácek. Totéž následně provedl s oběma zbylými – rychle a velmi šikovně. Jakmile i je vrátil přesně zpět na místo, rozhlédl se kolem a zkontroloval dveře, aby se ujistil, že všechno proběhlo hladce. Nato jako zkušený herec, ovládající metodu Stanislavského, zvolna opřel bradu o dlaň pravé ruky a nasadil dokonale nevinný výraz. Své velké, důvěřivé oči nasměroval ke dveřím a v tiché dětské dychtivosti čekal na Moničin návrat.

Jeho bravurní výstup sklidil suverénně největší úspěch. Blahopřejným potleskem jej odměnil i jistý vážený proděkan jedné z nejlepších amerických soukromých univerzit, který prohlásil, že chlapec má už teď u nich stipendium jisté. A nemyslím si, že jen tak žertoval.

 

 

LZE PŘEDPOVĚDĚT BUDOUCÍ CHOVÁNÍ?

 

Bez ohledu na přijatý název nebyl Marshmallow test koncipován jako „test“. Ve skutečnosti jsem vždy choval velkou nedůvěru vůči většině psychologických testů, jež si kladou za cíl předpovědět určitý budoucí model chování jedince. Často jsem poukazoval na omezenost obecně užívaných testů osobnosti a zařekl se, že žádný podobný nikdy nevytvořím. To, oč jsem se původně se svými studenty snažil, se netýkalo nějakého hodnocení schopností dětí. Chtěli jsme pouze zjistit, jakými prostředky se s rozhodnutím přijmout odloženou odměnu vypořádají. Neměl jsem důvod vyvozovat z toho, jak předškoláci vydrželi či nevydrželi čekat na pamlsek, jakým směrem se jejich další život bude ubírat, zvlášť když pokusy jej předpovědět z výsledků psychologických testů, provedených v raném věku, obvykle zcela selhaly.4

Leč po letech, strávených experimenty s odloženou odměnou jsem začal podléhat dojmu, že mezi chováním dětí v těchto experimentech a jejich následující životní dráhou přece jen nějaká souvislost existuje. Jelikož všechny mé dcery posléze docházely do stejné školy jako ostatní někdejší předškoláci, mohl jsem se jich sem tam zeptat, jak se spolužákům daří. „Jak se má Debbie?“ ptal jsem se docela nahodile. „A co dělá Sam?“ V době, kdy děti dospěly do puberty, jsem chtěl od dcer vědět, jak by své vrstevníky nyní hodnotily na stupnici od nuly do pěti. Posudek měl zohlednit jejich školní výsledky a socializační úroveň. A právě tehdy jsem si všiml, že hodnocení jejich dosavadního vývoje by pravděpodobně mohlo mít spojitost s tím, jak se kdysi během stanfordského experimentu chovali. Když jsem aktuální posudek z úst svých dcer porovnal s tehdejším výstupem z testu, objevil jsem jasnou souvztažnost a pochopil, že ji musíme hlouběji prozkoumat.

V roce 1978 patřil k mým postgraduantům na Stanfordu Philip K. Peake, nynější profesor na Smith College. Phil úzce a často neúnavně spolupracoval s dalšími studenty, zejména s Antonette a Bobem Zeissovými. Pomáhal při navrhování a následném prosazení projektu známého pod označením Stanfordský dlouhodobý výzkum odloženého uspokojení. Na začátku roku 1982 rozeslal náš tým všem dohledatelným rodičům, pedagogům a pedagogickým poradcům předškolních dětí, které se dřívějších experimentů zúčastnily, podrobné dotazníky. Ptali jsme se v nich na celou řadu prvků chování a vlastností, jež by mohly souviset s aplikací vůle a sebekontroly, od schopnosti dětí myslet a plánovat dopředu přes jejich dovednosti a efektivitu při řešení osobních i společenských problémů (například do jaké míry vycházely se svými vrstevníky) až po čistě studijní prospěch.

Mezi lety 1968 a 1974 prošlo naším testem více než 550 dětí, jež Bingovu mateřskou školu na Stanfordu navštěvovaly. Z tohoto množství účastníků jsme vybrali užší vzorek, jejž jsme každých deset let po absolvování experimentu podrobili všestrannému zkoumání. Sběr informací, týkajících se profesních, manželských a finančních poměrů, jakož i stavu fyzického a duševního zdraví, jsme provedli v roce 2010, kdy těmto jedincům bylo mezi čtyřiceti a pětačtyřiceti lety, a pokračovali jsme v něm i v roce 2014. Dlužno říci, že od počátku nás všechna získaná zjištění překvapovala, a děje se tak dodnes.

 

 

DOSPÍVÁNÍ: PŘEKONÁVÁNÍ PŘEKÁŽEK A DOSAŽENÉ VÝSLEDKY

 

V prvním výzkumu po původních experimentech jsme rodičům vybraných dětí zaslali dotazníky a požádali je, aby ohodnotili svého potomka ve srovnání s vrstevníky – spolužáky či kamarády. „Rádi bychom získali váš názor na to, jak by syn či dcera v porovnání s nimi obstáli,“ psali jsme a nabídli známkové hodnocení na stupnici od jedné do devíti (od „Vůbec ne“ přes

„Poměrně dobře“ až po „Výjimečně dobře“). Současně jsme se obrátili na učitele těchto dětí, aby nám poskytli vlastní posudek jejich kognitivních a sociálních dovednosti.5

Ze shromážděných údajů vyplynulo, že ti, kteří během našeho experimentu prokázali větší zdrženlivost, byli o dvanáct let později hodnoceni jako jedinci, kteří v obtížných situacích projevili větší míru sebeovládání, méně podléhali pokušení, dokázali ignorovat rušivé vlivy a lépe se soustředit, vykazovali větší bystrost a chápavost, samostatnost a sebejistotu a více důvěřovali vlastnímu úsudku. Když se ocitli pod tlakem, nebyli tolik náchylní se hroutit jako děti, jimž chyběla vůle a trpělivost, neztráceli snadno nervy a nepropadali dětinské bezradnosti. Naopak dokázali myslet dopředu, lépe plánovat a dosáhnout vytčených cílů. Byli rovněž pozornější, mohli se opřít o racionální uvažování, a byli tedy lépe připraveni vypořádat se s nezdary. Zkrátka přinejmenším v očích svých rodičů a pedagogů vybočovali z prototypu problematického, těžko zvládnutelného adolescenta.

Abychom měli povědomí o aktuální úrovni vzdělání zkoumaných dětí, požádali jsme rodiče o výsledky verbální a kvantitativní části testu SAT (Scholastic Aptitude Test), který ve Spojených státech představuje standardní součást přijímacího řízení na vysoké školy. Kvůli ověření hodnověrnosti předaných výsledků jsme se přitom spojili s organizací Educational Testing Service, která test spravuje. Ukázalo se, že trpělivější a zdrženlivější předškoláci obvykle oproti dětem s nízkým sebeovládáním dosáhli mnohem vyššího počtu bodů.6 Rozdíl mezi dolní třetinou (malá zdrženlivost) a horní třetinou (velká zdrženlivost) v žebříčku testovaných dětí činil celkem 210 bodů.7

 

 

DOSPĚLOST

 

Přibližně mezi dvacátým pátým a třicátým rokem života ti, kteří v raném dětství prokázali větší zdrženlivost, v dotazníku o sobě prohlásili, že se jim vcelku úspěšně daří stanovovat si a plnit dlouhodobé cíle.8 Dále odpovědi prozradily, že s rizikovými návykovými látkami si příliš nezadali, že oproti druhým dosáhli vyšší úrovně vzdělání a také že jejich index tělesné hmotnosti je výrazně nižší.9 Rovněž byli psychicky odolnější, uměli lépe řešit mezilidské problémy i lépe udržovat vytvořené blízké vztahy (viz dvanáctá kapitola). Čím déle jsme skupinu v rámci našeho dlouhodobého výzkumu sledovali, tím překvapivější závěry se nám odkrývaly: z hlediska rozsahu, konstantnosti a významu. Uvědomili jsme si, že pokud jednoduchý experiment s předškolními dětmi dokázal (ve statisticky významném měřítku) tolik předpovědět o budoucím průběhu života jedince, je nutné vzít v úvahu jeho dopady na vzdělávací systém a vůbec veřejnou politiku. Zajímalo nás, kde se v člověku schopnost sebekontroly bere a zda si ji může vědomě osvojit.

Ovšem naše experimenty na Stanfordu mohly představovat výjimku, šťastnou souhru okolností, podmíněnou atmosférou doby šedesátých a raných sedmdesátých let v Kalifornii, provázenou vzedmutím alternativní kultury a válkou ve Vietnamu. Proto jsem se svými studenty zahájil řadu dalších výzkumů, jež byly cíleny na jiné skupiny dětí, které by pocházely z prostředí mimo poněkud privilegované společenství Stanfordovy univerzity (včetně například žáků státních škol v newyorském jižním Bronxu) a vyrůstaly by v jiné době.10 Během následujících let jsme však zjistili, že ve vývoji chování dětí se objevovala značná shoda, lhostejno z jakých společenských poměrů a prostředí pocházely (více opět viz dvanáctá kapitola).

 

 

SNÍMKY MOZKU LIDÍ STŘEDNÍHO VĚKU

 

Já a Yuichi Shoda, nynější profesor na Washingtonské univerzitě, jsme úzce spolupracovali od doby, kdy na Stanfordu v roce 1982 započal postgraduální studium psychologie. Když původní účastníci experimentu dosáhli v roce 2009 středního věku, sestavili jsme s Yuichim tým kognitivních neurovědců z několika různých amerických institucí, s nímž jsme zahájili další výzkumný program. Byl v něm i John Jonides z Michiganské univerzity, Ian Gotlib ze Stanfordu a BJ Caseyová z Weill Cornell Medical College. řečení kolegové platí za experty v oboru sociální neurovědy, jež se zaměřuje na pochopení mozkových mechanismů určujících to, co si myslíme, cítíme a děláme. Zkoumali tyto mechanismy za pomoci metod jako funkční magnetická rezonance, která mapuje mozkovou aktivitu jedince během provádění různých mentálních úloh.

Naší snahou bylo ověřit, zda snímky mozku dnes již zralých účastníků našeho původního experimentu odhalí případné rozdíly v souvislosti s trvale přítomnou vysokou či nízkou mírou sebeovládání. Pozvali jsme proto naši skupinu někdejších stanfordských předškoláků, rozptýlených do všech koutů země, na několikadenní návštěvu univerzity a Bingovy školy. Během ní jsme je podrobili kognitivním testům s pomocí mozkového skeneru, jímž disponuje univerzitní lékařská fakulta.

A snímky bývalých žáků skutečně odhalily, že u těch, kteří prokázali v raném dětství silnou vůli a udrželi si ji i v průběhu života, probíhala specificky odlišná aktivita ve fronto-striatálních okruzích mozku, odpovědných za motivační a kontrolní procesy.11 Jejich prefrontální kortex, v němž se odbývá řešení problémů, kreativní myšlení a kontrola impulzivního chování, vykazoval mnohem větší činnost. Naproti tomu u jedinců se slabou vůlí byla aktivnější oblast ventrálního striata, zvláště v okamžiku, kdy se pokoušeli ovládnout reakce na silné emoční, lákavé podněty. Tato oblast se nachází v hlubší, bazální části mozku, spojené s touhou, požitky, vášněmi a závislostmi.

Při zveřejňování našich zjištění BJ Caseyová uvedla, že jedinci se silnou vůlí mohli zapojit lepší mentální brzdy než jejich protějšky, vybavené patrně silnějším emočním motorem. Z tohoto výzkumu vzešel jeden důležitý závěr: lidé, kteří podle našich měřítek celoživotně projevovali nízkou míru sebeovládání, neměli ve většině situací každodenního života problém udržet svůj mozek pod kontrolou. Jejich specifické potíže se zvládnutím impulzivního chování a mozkové činnosti se projevovaly pouze ve chvílích, kdy byli vystaveni velmi lákavému pokušení.
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JAK TO DĚLAJÍ?

 

 

STANFORDSKÝ EXPERIMENT a řada následujících výzkumů nám ukázaly, že schopnost sebekontroly, přítomná již na začátku života, má určující vliv na jeho další vývoj. Její přítomnost lze přitom alespoň v hrubých obrysech zjistit u malého dítěte pomocí jednoduché zkoušky. Výzvou tedy pro nás bylo rozplést záhadu duševních a mozkových mechanismů, jež jedné části testovaných dětí dovolily přečkat oněch nesnesitelně dlouhých dvacet minut, zatímco ta druhá sáhla po zvonku, sotva experimentátor opustil místnost. Kdybychom totiž určili podmínky, které sebekontrolu ulehčují, a ty, jež ji naopak oslabují, mohli bychom lidem s nízkou mírou zdrženlivosti pomoci se v tomto směru zlepšit.

Pro výzkum jsem si vybral záměrně předškoláky, jelikož jsem u vlastních rychle se vyvíjejících dcer vypozoroval, že právě v tomto období života děti začínají chápat možnost volby a co z ní plyne. Jsou schopny si uvědomit, že pokud si zvolí okamžitou odměnu, připraví se o sice pozdější, ale o to větší požitek. Současně se odkrývají důležité individuální rozdíly, jež se s touto schopností spojují.

 

 

TAKTIKY ODVEDENÍ POZORNOSTI

 

V raném vývoji člověka od narození přes lezení po čtyřech, první vyřčená slova, první kroky až po zahájení předškolní docházky se děje spousta zázračných věcí. Nic mě neohromilo víc než úžasná proměna dítěte z ukřičeného nespokojeného stvoření v bytost schopnou dlouhé otravné minuty sedět o samotě na židli, nic nedělat a čekat, a to jen kvůli vidině dvou sušenek místo jedné. „Jak to ty děti dělají?“ nabízela se samozřejmě otázka.

Ještě před stoletím se Freud domníval, že novorozenci jsou pouze impulzivně jednající bytosti, a zamýšlel se nad tím, jak se tito nositelé biologických instinktů volajících po okamžitém uspokojení potřeb dokážou ovládnout, není-li mateřské prso v dosahu. V roce 1911 přišel s teorií, že k této proměně dochází v prvních několika letech života, kdy si dítě v mysli vytvoří „halucinační obraz“1 předmětu své touhy (matčina prsu) a soustředí se na něj. Ve Freudově jazyce se tedy libidózní či sexuální energie zaměří na onen halucinační obraz („promítne“ se do něj). Toto vizuální zpodobnění podle něj umožnilo „časovou vazbu“;2 dovolilo kojenci pozdržet a dočasně potlačit nutkání po okamžitém uspokojení.

Myšlenka, že mentální zpodobnění odměny a její předjímání stojí za vědomou snahou dosáhnout stanoveného cíle, byla velmi zajímavá, bohužel ji však tehdy bez mozkových skenerů nebylo dost dobře možné přímo potvrdit. Nejpřímějším způsobem, jak u malého dítěte mentální zpodobnění odměny vyvolat, bylo tedy sledovat je, když na ni čeká. V prvních experimentech si dítě vybralo jednu variantu nabízených odměn, již výzkumník položil před ně na neprůhledný tácek, za jiných podmínek pak pod něj, aby dítě pamlsky nemělo na očích. V tomto raném věku děti už chápaly, že ačkoli odměnu nevidí, existuje schovaná pod táckem.3 Schválně zkuste hádat, ve kterém případě se jim na ni čekalo hůře?

Pravděpodobně si odpovíte správně: když odměnu před sebou viděly, bylo pokušení si ji vzít silnější. Překonat silné nutkání a vydržet čekat bylo pro děti velmi obtížné. Jestliže s odměnou neměly vizuální kontakt, čekalo se jim mnohem snadněji. Předškoláci, kteří viděli odměnu na tácku před sebou, odolávali pokušení v průměru necelou minutu, v druhém případě vydrželi téměř desetkrát déle. Přestože se při zpětném pohledu zdají být výsledky evidentní, museli jsme je náležitě demonstrovat, abychom měli jistotu, že jsme simulovali skutečně silnou konfliktní situaci.

Sledoval jsem počínání dětí jednosměrným zrcadlem. Některé si oči zakrývaly, jiné položily hlavu na zkřížené ruce, aby hleděly stranou, či odvracely pohled a dívaly se jinam, jako by žádné sladkosti v dohledu nebyly. Většinu času se urputně snažily na ně nedívat, občas k nim však nakrátko stočily zrak, aby se ujistily, že jsou pořád na stole a že se vyplatí trápit se čekáním. Část z dětí si něco tiše mumlala pro sebe – patrně se ujišťovaly, že se rozhodly správně, a připomínaly si důvod, proč to dělají: „Čekám na dvě sušenky.“ Případně si nahlas opakovaly, jaké jsou jejich možnosti: „Když zazvoním, dostanu jen jednu, ale když počkám, budu mít tyhle dvě.“ Některé neříkaly nic, jen odsunuly zvonek a tácek co nejdále od sebe, aby intenzitu pokušení zmírnily.

Jedinci, kteří v sobě uměli zapojit zdrženlivost, se uchylovali k různým způsobům odvedení pozornosti a odlehčení stresu. Pokoušeli se vypjaté čekání krátit tím, že si pobrukovali na místě složené popěvky („Koukni ven, jaký je dnes krásný den“; „Já bydlím v Redwood City, je to fajn“), pitvořili se, šťourali se v nose či uších a pak dělali ze žmolků kuličky nebo všelijak kroutili prsty na rukou a nohou, jako by hráli na klavír. Někteří zavřeli oči a zkusili usnout – jedna dívenka složila hlavu na zkřížené paže a spala, tvář jen pár centimetrů od zvonku. Bylo úžasné pozorovat, jak si malé děti vypomáhají technikami, jež jsou důvěrně známé každému, kdo kdy zažil otravnou přednášku, uvězněn v první řadě posluchárny.

Rodiče to znají: na dlouhých výletech autem musejí své malé ratolesti všelijak zabavit, aby jim cesta ubíhala rychleji. Totéž jsme uplatnili v naší „herně“. Ještě předtím, než jsme začali odpočítávat čekací dobu, vybídli jsme děti, aby se při čekání upnuly k nějaké veselé, povzbudivé myšlence.4 Navrhli jsme například představu houpačky, která s nimi létá nahoru a dolů, po každém postrčení maminkou o trochu víc. Stačilo pouze pár takových jednoduchých nápověd a i ty nejmenší děti byly schopné zapnout fantazii a vytvořit si v mysli vlastní zábavný obrázek. Jestliže jej měly nachystaný dřív, než výzkumník odešel z místnosti, zvládly čekat v průměru přes deset minut, a to i za podmínky, kdy jim odměna ležela před očima. To znamená, že s podpůrnou zábavnou představou, jež odváděla velkou porci pozornosti, vydržely čekat vesměs stejně tak dlouho jako v případě pamlsků zakrytých táckem. Pokud neměly žádné rozptýlení, nevydržely ani minutu. Na druhou stranu pokud jsme je navedli k tomu, aby myslely na dvojnásobnou odměnu (řekli jsme například: „Mysli při čekání třeba na ty další bonbony“), bylo takřka zaručeno, že sáhnou po zvonku, jakmile se za výzkumníkem zavřou dveře.
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