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Venovano mé Zivotni lasce.

Jsi ma hvézda,
miij oher.

Vsem, kteri mi kdy uvatili veceri.
Neexistuje pro mé vétsi privilegium neZ podelit se s vami
o primérené jedlé jidlo a umypt s vami nadobi.






Jon Levy je behavioralni védec, ktery se proslavil svou praci na poli vlivu, mezi-
lidskych kontakt a rozhodovani. Specializuje se na aplikaci nejnovéjsich vy-
zkumt v metoddch, které firmy pouzivaji v marketingu, prodeji, péci o zakaz-
nika a kultufe. Mezi jeho klienty patfi zndmé znacky jako Microsoft, Google,
AB InBev nebo Samsung, ale pomdha i startuptm.

Pred vice nez deseti lety Jon zaloZil The Influencers Dinner, tajnou vecefi
s osobnostmi pro oborové lidry, laureaty Nobelovy ceny, olympijské sportov-
ce, celebrity, feditele firem, umélce, hudebniky (a také pro drzitele Grammy,
ktery je autorem vystékavané ¢asti v pisni ,Who Let the Dogs Out“). Hosté
spolecné vati vecefi, ale nesméji mluvit o své praci ani prozradit své pfijmeni.
Jakmile zasednou kjidlu, teprve prozradi, cojsou zaé. Casem se kolem vedefi
vytvorila komunita. S tisicovkami ¢lent jsou Influencers nejvétsi komunitou
tohoto typu na celém svéte.

Ve volném Case Jon pracuje na prasténych projektech, napriklad jako kdyz
cely rok cestoval po v§ech sedmi kontinentech a ztc¢astnil se nejvétsich svéto-
vych udalosti (Velké ceny F1, mezinarodniho veletrhu uméni v Basileji, poust-
niho festivalu Burning Man, béhu byka v Pamploné a dalsich), které jen tak
tak pfezil. Tato dobrodruzstvi zmapoval ve své prvni knize The 2 AM Principle:
Discover the Science of Adventure.






,Vim z proni ruky, Ze Jon Levy velmi dobve rozumi lidskému chovani — ostatné primel
mé a par dalSich zaneprazdnénych odborniki, abychom mu uvavili veCevi. Diky létiim
zkoumani a zkusSenosti Jon dokaze mistrovsky budovat kontakty mezi lidmi a zaroven
obohatit jejich zivot. Tato kniha jednoduse a poutave vysvétluje, jak to dela.

— Eric Maskin, ekonom a laureat Nobelovy ceny

,Kdyzjsem s lahvivina vstupoval do domu clovéka, kterého jsem neznal, nevédél jsem,
co mam Cekat. Nakonec na tom byla nejhezci ta jednoduchost. Nebylo to nic vystredni-
ho ani okazalého, prosté se sesli lidé, kteri se neznali, a va¥ili spolu. Na konci uz jsme
si povidali jako sta¥i znami. Presné tohle kniha tak dovedné ilustruje: Zivot je o lidech,
kterymi se obklopujeme. Dnes jsem témeé¥ posedly kontakty v mém vlastnim Zivoté
i kontakty ostatnich, které je zavedly tam, kde dnes jsou.“

— Nathan Adrian, reprezentant USA a drzitel osmi olympijskych medaili

»Kdyz mé cizi muz pozve na vece¥i do ciziho domu, vétSinou odmitam. Ale méi ostatni
ucastniky vecere zaujala Jonova neuhasitelna zvédavost a snaha zjistit, jak lidé na-
vazuji kontakty. Na cesté za odpoved'mi Jon dokaze védecky, mentalné a samozrejmé
i doslova prost¥it stil pro lidi, kte¥i se pak mohou pustit do hloubavych, smysluplnych
a casto primo zlomovych rozhovorii. Na téchto strankach se dozvite, proc je navazova-
ni kontakti se zajimavymi lidmi tak dileZité. Kniha vas zavede tak blizko k Jonovym
vecCerim, Ze budete mit pocit, jako byste se jich sami ziCastnili.

— Iliza Shlesingerovd, komicka a herecka



LVyrostla jsem v komunité bratranci a sestvenic, ktevi mi skrze lasku, humor a jidlo
pomahali budovat sebevédomi. V dospeélosti jsem byla smutna, Ze se mnou mych dva-
cet sedm Rekii nemiiZe chodit na hollywoodské vecirky a smat se mym vtiptim. Izolace
neni legrace. Pripravovat burritos na veceti s osobnostmi je zabava. Po precteni této
knihy budete tak sebejisti a krasni, jak vam tvrdi vase maminka.

— Nia Vardalosova, herecka a scénaristka nominovana na Cenu akademie za
film Moje tlusta vecka svatba

,Jon a jeho vecete se snazi spojit lidi na zakladé jedinecného zaZitku, aby mohli sdilet
svou lasku k Zivotu a navazovat kontakty.“
— Jesse Carmichael, kytarista Maroon 5
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Kapitola
Sila pozvanky

Byl podzim roku 1961 a Jean Nidetchova méla den toho druhu, kterému fi-
kala ,hubeny“. Jean, kterd zila v newyorském Queensu a sama sebe nazyvala
domaci hospodyrikou, bylo tficet osm let, méfila sto sedmdesat centimetri,
vazila devadesat sedm kilo a podle sebe, svych sousedi a vlastné kazdého
s vyjimkou svého milujiciho manzela méla nadvihu. Oblecend v pytlovitych
Satech velikosti 48, na které ve snaze ziskat ze svych proporci lepsi pocit na-
Sila cedulku s ¢islem 44, vyrazila do supermarketu pro potraviny. U pokladny
meéla potfebu ujistit pokladni, Ze vSechny ty susenky nakoupila pro déti, ale ve
skutecnosti je pak schovala v koupelné, kam v noci chodila a spofadala klidné
na posezeni celou krabici. Pfi prochazeni ulicek mezi regily potkala znamou,
ktera ji pochvilila, jak dobfe vypada. Jean ta laskava slova udélala radost, ale
potom Zena dodala: , Kdy se to narodi?“Jean by se nejradéji propadla — ta Zena
simyslela, Ze je téhotna. Po prichodu domi se postavila pred zrcadlo a slibila
sama sobé, Ze ta slova vyuzije jako motivaci a kone¢né zhubne. Domnivala se,
ze ji k aspéchu bude stacit jen sebeovladani a odhodlanost. Mylila se.
Kazdy, kdo se nékdy pokusil drzet redukéni dietu, vi, Ze tvrda prace a se-
beovladani zdaleka nestaci. Jean vyzkousela vSechny mozné bizarni diety, od
pojidanivajec nebo grapefruit pfes hladovéni aZ po nejnovéjsi dietni vystrel-
ky, o kterych se docetla v ¢asopisech. Vzdy se ji podafilo shodit nékolik mélo
kilogram, ale sotva zase sdhla po svém oblibeném jidle, pfehnala to a kila
naskakala zpatky, obvykle i s néjakym navic. Po nékolika letech si uvédomi-
la, Ze jestli chce zhubnout a vahu si udrzet, musi na to jit jinak. Za rok vazila
o tficet dva kilogramy méné, nejlepsi ovsem bylo, Ze si vahu nejen udrzela,
ale také pomohla desitkdm miliont lidi z celého svéta shodit stovky miliontt
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kilogramt a patrné pfitom zachranila nejeden Zivot. Zaroven se z ni stala
multimilionafka a mezinarodni celebrita, to vSe v dobé, kdy musela mit kre-
ditni karty vystavené na manzelovo jméno. Jestli jste nékdy slyseli o Weight
Watchers International, divodem je zfejmeé to, Ze Jean védéla, jak dilezity je
kontakt mezi lidmi a komunitni efekt.

Jean byla Zena v domdcnosti, kterd se snazila zdravé zhubnout; pfibéh Fre-
dericka Baileyho je aplné jiny. Déli je 120 let a jejich motivace i prekazky, kte-
rym museli Celit, se nedaji srovnavat, ale kdyz se podivite pozornéji, uvidite
mezi nimi neuvétitelné silné spojeni. Psalo se 3. zafi roku 1838 a Frederick byl,
jemné feCeno, v nepfijemné situaci. Byl totiz uprchly otrok a védél, ze mu jde
o zivot. Kdyby ho chytili, mucili by ho a dost moznd zastfelili, nebo nechali
roztrhat rozzufenymi psy, aby z néj udélali odstrasujici priklad.

Aby si ho nikdo nev§iml, mél v planu naskocit tésné pred odjezdem na vlak,
ktery jel z Baltimoru v otrokarském staté Maryland do Filadelfie ve svobodné
Pensylvanii. Musel sedét s ostatnimi Cernos$skymi pasazéry v segregovaném
,vagoné pro negry*“. Doufal, Ze si pravod¢i v drncajicim vlaku plném lidi ne-
v§imne nesrovnalosti v jeho papirech. Také musel doufat, Ze ho nékdo nepo-
znd a na hranicich ho neseberou a nezavfou. Aby oklamal pravod¢iho, puj-
¢il si doklady od jednoho svobodného namotnika, a aby vypadal vérohodné,
vzal si na sebe ndmotnickou Cervenou kosili, $atek a ¢epici.’ Pokud bude mit
Stésti, pomize mu kombinace falesnych dokumentit, obleceni a znalosti o lo-
dich (obcas musel pracovat v docich) odvratit veskeré podezfeni. Kdyz ptisel
pravodci, Frederick mu podal papiry s velkou peceti, kterd dokazovala jejich
pravost. Muz se na néj skoro ani nepodival a Sel dal, a Frederick tak pfekonal
prvni pfekazku. Druhy den pfestoupil z vlaku na pfivoz, potom opét na vlak
a nakonec na parnik, ktery plul do Filadelfie. Vkazdém pfistavu se musel vy-
hybat policistim, lovciim odmén a mnoha dalsim lidem, ktefi by ho poznali,
kdyby se na néj podivali trochu pozornéji. Po pristani ve Filadelfii naposledy
nastoupil do vlaku, odjel do New Yorku a rano uz z néj byl svobodny ¢lovek.

Tfi roky poté Frederick, ktery zacal pouzivat prijmeni Douglass, aby se
vyhnul dopadeni, pfijal pozvani na setkani Americké protiotrokarské spolec-
nosti. Setkani usporadal William Lloyd Garrison, vydavatel abolicionistickych

1 Audiokniha ,Frederick Douglass / My Escape from Slavery*, YouTube, 23. Cervence 2014,
https://wwwyoutube.com/watch?v=jGigjtS7MKc.



Kapitola1 — Sila pozvanky

novin Liberator a spoluzakladatel spole¢nosti.? Douglasse pozvali, aby poslu-
chactm vypravel sviij pfibéh. Jakmile si ho Garrison vyslechl, bylo mu hned
jasné, Ze se Douglass stane dilezitou osobnosti jeho hnuti. Douglass toho dne
jesté nemohl tusit, ze diky rovnici vlivu a sile pozvani (tedy diky dvéma mys-
lenkam, jimiz se budeme podrobné zabyvat) sehraji jeho vefejné prednasky
a texty klicovou roli v boji za zruseni otroctvi, pti zvoleni Abrahama Lincolna
a osvobozeni ostatnich ¢ernych muz, Zen i déti.

Jean a abolicionisté méli uplné odlisny cil — pravé proto jsem si je také
vybral. Délilo je nejen vice nez sto let, ale také etnicka pfislusnost, nibozen-
ské vyznani, kultura a plany. Jean se snazila pomoci nejraznéjsim lidem, aby
byli zdravéjsi. Koneckonctt, kazdy rok zemfe na nemoci spojené s obezitou
nejméné 2,8 miliona lidi.> Odptrci otroctvi zase bojovali za moralni a spo-
leenskou povinnost dat zotroenym svobodu a zajistit jim rovné postaveni.
Ackoli se jejich cile a poslani naprosto lisily, k aspéchu je dovedla stejnd véc:
ptisli na to, jak spojit lidi a vytvofit mezi nimi hluboké a smysluplné pouto.

Dulezitost smysluplnych vztahti jsem si uvédomil i j4, a to velmi osobnim
zpusobem. Pred tficitkou jsem mél nartstajici dluhy, zkrachovalou firmu
anadvahu a snazil jsem se prezit nejvétsi ekonomickou krizi za posledni ptl-
stoleti. Stal jsem se odstrasujicim ptikladem clovéka, ktery ,nenaplnil sviij
potencidl“.

Nastésti jsem si pri studiu védeckych materidltt uvédomil, co spojuje Jean
a jeji program pro hubnuti se strategii, kterou pouzila Americka protiotro-
kafskd spole¢nost pii sifeni svého poselstvi. Cetl jsem riizné studie z oblasti
neurovédy a ekonomie, které se zabyvaly lidskym chovanim a rozhodovanim,
protoZze jsem doufal, Ze mé to dovede k osobnim a kariérnim aspéchim. Vy-
sledky mi zménily Zivot. Byly natolik vyznamné, Ze jsem se nakonec stal od-
bornikem na lidské chovani, konzultantem a vyzkumnikem. Diky témto no-
vym znalostem jsem dokazal — jemné feceno — zvlastni véci. Presvédcil jsem
aplné cizilidi, z nichz mnozi patfili ve svém oboru k vlivnym osobnostem, aby
mi uvarili vecefi. BEhem deseti let se z téchto vecefi vyvinulo néco, co mnozi
povazuji za nejexkluzivnéjsi zazitek na svété.

2 Frederick Douglass (n. d.), staZeno 8. srpna 2020 z https://www.pbs.org/wgbh/aia/part4/4p1539.html.
3,10 Facts on Obesity*, World Health Organization, 16. fijna 2017,
https://wwwwho.int/features/factfiles/obesity/en.
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Hostime vzdy dvanactlidi, ale ma to jeden hacek. Hosté spolecné vari, ale
nesméji behem toho mluvit o své praci ani prozradit své pfijmeni. Az ve chvi-
li, kdy Gicastnici zasednou k jidlu, zjisti, Ze ostatni hosté jsou viid¢i osobnosti
svého oboru, laureati Nobelovy ceny, celebrity, olympijsti vitézové, ocenéni
hudebnici a umélci, sem tam dokonce i ¢len néjaké kralovské rodiny. Akce se
proslavila jako ,vecefe pro vlivné“, protoze Gi¢astnici maji moznost ovlivnit
déni ve svém oboru. Tito lidé se na vecefich, kulturnich udilostech a rznych
setkdnich spratelili a celd tato komunita vlivnych pfijala za svgj cil pozitiv-
né ovliviiovat nejen sebe navzdjem, ale i spole¢nost kolem sebe a snad i cely
svét. Usporadal jsem uZ stovky vecefi, pohostil jsem tisice lidi a zalozil jsem
poradenskou firmu, kterd pomaha nejvétsim organizacim na svété navizat
hluboky a smysluplny vztah se svymi zaméstnanci a nejdtlezitéjsimi zakaz-
niky. Vytvofili jsme soukromé komunity pro technologické firmy a zdravou
firemni kulturu pro spole¢nosti, které vyrabéji zbozi pro koncové zakazniky.
Start-upim jsme pomohli zaméfit se na rozvoj smysluplnych a dlouhodobych
vztaht se zikazniky a ziskat novy pohled na prodej, neziskovym organizacim
jsme poradili, jak ziskat zastupy vérnych darct. Kazda vecete, udalost a pro-
jekt, na nichz pracuji, upeviiuje jednu jedinou univerzalni myslenku aspéchu,
kterou jsem se naudil na jednom seminafi, kdyz mi bylo dvacet osm:

Zakladnim prvkem, ktery urcuje kvalitu naseho Zivota, jsou lidé,
jimiz se obklopujeme, a rozhovory, které s nimi vedeme.

Dokud jsem se neseznamil s touto myslenkou, snazil jsem se svij Zivot zlep-
$it pomoci strategii pochazejicich ze vSech moznych knih a pfednasek véno-
vanych svépomoci a byznysu, které jsem si mohl dovolit, a doufal jsem, Ze
se napravi to, co se mnou podle mého nazoru nebylo v poradku. Maj Zivot
se sice zlepsil, ale vyCerpavalo mé to a neustale jsem si stéZoval, Ze nejsem
bohaty, nemam perfektni télo ani idedlni vztah. Chtél jsem misto nejisto-
ty a netispéch radéji ziskat schopnost produkovat vynikajici vysledky a ko-
munikovat s lidmi, ktefi podle mé byli dleziti. Koneckonct lidé, ktefi jsou
dualeziti pro muj aspéch, mohou byt pro tspéch téch ostatnich k nicemu. Ji-
nymi slovy, chtél jsem ziskat vliv. Nemyslim tim slavu na socidlnich sitich —
ty tehdy stejné jesté neexistovaly, navic nejim avokadové toasty a v bikinach
vypadam priserné, takze bych se na takovou kariéru stejné nehodil. Mluvim
o schopnosti ovlivnit svou kariéru a finance. Chtél jsem také ziskat respekt
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lidr&i v byznysu, schopnost ovliviiovat spolecenské problémy, na nichz mi za-
lezZelo, a zit zdravym Zivotnim stylem.

Pokud tedy mél pfednasejici na onom seminafi pravdu, mohl jsem sméfo-
vani svého Zivota ovlivnit mnohem jednodu$sim zptisobem. Potfeboval jsem
sejen obklopit lidmi, ktefi maji vlastnosti, jaké obdivuji. Misto abych si nasta-
vil budik na Sest rano a bézel do posilovny, mozna bych se mél radéji sprate-
lit se sportovci a nadsenci do fitness, protoze pak by se cviceni stalo soucasti
mého Zivota. NeZ abych se snazil dodrZzovat urcity rozpocet, mél bych si najit
pratele, ktefi rozumi byznysu, a diky nim pochopit, jak se vydélavaji penize.
Navic bych ziskal kontakty, jezZ mi umozni sehnat si lepsi praci. Navazovani
vztahtislidmi, kterych sivazim a které obdivuji, zni koneckoncti lakavéji nez
rano nékolikrat posunout budik a potom si nadavat, ze jsem nesel cvicit nebo
zase dostal upominku na splatku dluhu z kreditni karty.

Jean nakonec postupovala pravé takhle. Postupné se obklopila lidmi, ktefi
méli stejny cil, ale potfebovala jesté jednu zkusenost, aby si uvédomila, jak
moc takové lidi potfebuje. Kratce po zazitku s otdzkou na té€hotenstvi se do-
slechla o klinice pro obézni na Manhattanu, kterou provozoval zdravotni od-
bor mésta New York a kde byla péce zdarma. Po cesté dvéma autobusy a jesté
vlakem se posadila v mistnosti plné Zen, které chtély zhubnout, a poslouchala
stihlou a pfisnou dietolozku, kterou pojmenovala , pani Jonesova“. Podle Jean
ta pani neméla ani $petku empatie — nemohla pochopit, jaké to je zdpasit
s nadvahou. Pani Jonesova si nedokdzala pfedstavit pocity studu a smutek
z neustalého boje s pokuSenim. Jean vazila 97 kilogramt a pani Jonesova ji
urcila cilovou hmotnost 65 kilogram. Jean to zaskocilo — jako dospéla nikdy
tak malo nevazila. Pani Jonesova predpokladala, Ze Jean bude jist jen povole-
né potraviny a nic jiného.*

Za deset tydnt Jean zhubla o devét kilo. Méla z toho radost, ale proces
hubnuti byl technokraticky chladny a kontakty mezi ac¢astniky se nepodpo-
rovaly, takZe se Jean citila izolovanad a touzila si s nékym popovidat. Jestlize
chtéla pokracovat v hubnuti a pak si vihu udrzZet, potfebovala vétsi podporu
a moznost otevrené si povidat o svych problémech. Udélala tedy néco, co jes-
té nikdo neudélal. Pozvala kamaradky, které védély, s ¢im se potyka, na vecer

4 Marisa Meltzer: This Is Big: How the Founder of Weight Watchers Changed the World (and Me). Londyn, Chatto
& Windus, 2020.
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s mahjongem. Sest Zen se tak seslo pod zdminkou hrani mahjongu, ale ve
skutecnosti je Jean pozvala do bezpe¢ného prostoru, kde se mohly navzajem
svéfit, jak bojuji s nadvdhou. Béhem vecera si vypravély o svych nezdravych
zlozvycich a o tom, za co se stydi, a najednou se zacaly citit osvobozené. Pro
vSechny to byla prvni moZnost, jak si oteviené promluvit o své vize — a to jen
diky prostému pozvani. Jedna z nich navrhla, aby se dalsi tyden sesly znovu,
aJean z toho pak udélala pravidelné setkdvini. Na kazdé z nich jeji kamarddky
zvaly dalsi kamaradky, ty pak pozvaly své znimé a za dva mésice uz skupinu
tvofilo CtyFicet Zen, které se schizely dvakrat tydné.

Jean se nijak netajila s tim, Ze neni Zddnd odbornice. Byla obycejna Zen-
skd z Queensu, neméla vystudovanou medicinu, ale rady 1ékaft u téchto Zen
stejné nefungovaly. Potfebovaly presné takovou komunitu, kterd vznikne,
kdyZ se daji dohromady lidé otevfené diskutujici o svych problémech. Caso-
pisy, které Jean Cetla, ukazovaly Zivot jako dokonaly sen, jehoz Ize jednodu-
$e dosdhnout, ale redlny zivot byl mnohem komplikovanéjsi. VSichni mame
problémy, at uz je to tzkost z prace, deprese a s ni souvisejici izolace, strach
o zdravi, obavy z netspésného zivota, jako jsem mél ja, nebo néco jiného, co
je Cisté vase. O tom, jestli si ddme par tabletek Xanaxu, pfejime se ze stresu
¢i své problémy skryjeme, nebo zda budeme hledat feseni, rozhoduji nase
vztahy. V tom spocivala krasa Jeaniny skupiny. Jean poskytla lidem prostor,
kde se mohli schazet, citit se bezpe¢né, rychle si mezi sebou vytvofit davéru
a navzajem se podporovat. V tom spociva sila efektu komunity:

Pokud nam nase vztahy dodavaji pocit, Ze jsme soucasti komunity,
vysledky se znasobuji.

Zdalo se, ze Jean dokazuje pravdivost slov nageho pfednasejiciho. Zeny by
pravdépodobné travily ¢as spolecenskym setkavanim u jidla a predstiraly by,
ze je vSechno v poradku. Jean pfipravila podminky, které zmeénily kontext
a obratily pozornost ke zdravi. ProtoZe se setkini konala pravidelné dvakrat
tydné, vznikl mezi ii€astnicemi pocit pfislusnosti ke komunité, jejimz tstred-
nim tématem byly problémy s vihou. Misto aby se utvrzovaly ve zlozvycich,
vytvotily systém podpory, ktery nikoho neodsuzoval. Kazdy, kdo se zacastnil,
mél z novych vztaha, zvyka, myslenek a navyka prospéch.

Na jednom takovém setkani Jean potkala Alberta a Felice Lippertovy, dvo-
jici tak baculatou, Ze si sama dala pfezdivku ,nafukovaci mice“. Po ¢tyfech



