
        
            
                
            
        

    
		
			Pohodová 

			produktivita

			

		

Ali Abdaal

			Pohodová produktivita

			Jak dělat víc věcí, které jsou pro vás důležité

			[image: Obrázek]

			

		

Copyright © Ali Abdaal 2023

			© translation Tomáš Piňos, 2024 

			

			ISBN 978-80-242-9949-5

			

		

  Obsah


  

    	ÚVOD


    	1. ČÁST

      
        	1. kapitola

        	2. KAPITOLA

        	3. KAPITOLA

      


    


    	2. ČÁST

      
        	4. KAPITOLA

        	5. KAPITOLA

        	6. KAPITOLA

      


    


    	3. ČÁST

      
        	7. KAPITOLA

        	8. KAPITOLA

        	9. KAPITOLA

      


    


    	PODĚKOVÁNÍ


  






Věnováno Mimi a Nani – za veškerou vaši lásku, oporu a oběti

			

		

ÚVOD

			

			„Veselé Vánoce, Ali. Snaž se nikoho nezabít.“

			Po těchto žoviálních slovech primář zavěsil a nechal mě zvládnout celé nemocniční oddělení. Byl jsem čerstvě kvalifikovaný lékař a před třemi týdny jsem se dopustil začátečnické chyby: zapomněl jsem vyplnit žádost o dovolenou. Na Boží hod vánoční jsem tedy sám řídil celé nemocniční oddě-lení. 

			Začalo to špatně a rychle se to zhoršovalo. Když jsem dorazil do nemocnice, zavalila mě lavina záznamů o pacientech, diagnostických zpráv a nesrozumitelných žádostí o rentgenové vyšetření, které by dávaly větší smysl ostřílenému archeologovi než rentgenologovi. Záhy jsem čelil prvnímu naléhavému případu: jednalo se o padesátníka s kritickou srdeční zástavou. Načež mě jedna ze sester informovala, že další pacient naléhavě potřebuje manuální vyprázdnění střev (znáte-li to, nemusím vám to popi-sovat). 

			V 10.30 jsem se rozhlédl po oddělení. Sestra Janice pobíhala vyděšeně chodbou A se spoustou infuzí a lékových záznamů. Na chodbě B se tvrdohlavý starší pacient hlasitě dožadoval ztraceného umělého chrupu. Chodbu C ovládl opilý vyhnanec z pohotovosti, který bloumal chodbou a křičel „Olive! Olive!“ (Nikdy jsem se nedozvěděl, kdo Olive je.) A každou chvíli někdo vznesl nový požadavek: „Doktore Ali, můžete zkontrolovat, jestli paní Johnsonová nemá horečku?“ „Doktore Ali, můžete pomoci panu Singhovi, který má zvýšenou hladinu draslíku?“ 

			Brzy jsem začal panikařit. Vysoká škola mě na nic takového nepřipravila. Do té doby jsem byl poměrně zdatný student. Kdykoli šlo do tuhého, uplatnil jsem prostou strategii: pracoval jsem usilovněji. Tato metoda mě o sedm let dříve dostala na medicínu. Zajistila mi několik článků v akademických časopisech. Díky ní jsem dokonce začal během studia podnikat. Disciplína byla jediný systém produktivity, který jsem znal. A fungovalo to. 

			Náhle to však fungovat přestalo. Od chvíle, kdy jsem začal působit jako lékař, jsem měl pocit, jako bych se topil. Nedokázal jsem se postarat o všechny pacienty nebo dokončit potřebné papírování, ani když jsem pracoval do noci. Míval jsem také mizernou náladu; studium medicíny mě bavilo, samotná práce však pro mě byla naprosto skličující. Neustále jsem se obával, že se dopustím chyby, kvůli které někdo zemře. Nemohl jsem spát, moje přátelské vztahy chřadly, přestal jsem komunikovat s rodinou. A snažil jsem se pracovat víc. 

			Na Boží hod vánoční jsem byl na nemocničním oddělení sám a nedařilo se mi zvládnout směnu. 

			Kritická situace nastala, když jsem upustil tác s lékařskými potřebami a injekční stříkačky se rozlétly po linoleové podlaze. Když jsem zoufale hleděl na svoji provlhlou halenu, uvědomil jsem si, že musím vymyslet, jak to vše zvládnu – nebo se můj sen, že se stanu chirurgem, rozplyne. 

			Onoho večera jsem odložil stetoskop, popadl koláč a otevřel laptop. Přemýšlel jsem o tom, že jsem býval velmi produktivní. Co jsem zapomněl? Během prvního ročníku na medicíně jsem byl posedlý tajemstvími produktivity. Zůstával jsem vzhůru do noci a dělal si poznámky o stovkách článků, blogových příspěvků a videí, jež měly být klíčem k optimální výkonnosti. Všichni guruové zdůrazňovali význam dřiny. Často se objevoval tento citát Muhammada Aliho: „Nesnášel jsem každou minutu tréninku, ale říkal jsem si: ‚Nevzdávej to. Když budeš teď trpět, prožiješ zbytek života jako šampion.‘“

			Na svátek svatého Štěpána jsem procházel svoje staré poznámky a uvažoval o tom, co jsem dělal špatně. Potřeboval jsem obnovit svoji dřívější pracovní morálku? Když jsem se ale následující den vrátil do práce s odhodláním, že zvládnu víc práce, nic se nezměnilo. Přestože jsem zůstal na oddělení až do půlnoci – a během přestávek si odříkával slova Muhammada Aliho –, papírování mi trvalo stejně dlouho. Mí pacienti se pořád setkávali s unavenou, neefektivní verzí Aliho. A pořád jsem projevoval výrazný nedostatek vánoční veselosti. 

			Na konci dosud nejtěžšího dne jsem byl totálně zmožený. Náhle jsem si vybavil moudrá slova svého starého lektora, doktora Barclayho. „Když léčba nezabírá, zpochybněte diagnózu.“

			Začal jsem pochybovat o všech radách týkajících se produktivity, které jsem vstřebal. Vyžaduje úspěch opravdu utrpení? Co „úspěch“ vlastně je? Je trápení trvale udržitelné? Dává to smysl, že je dobré cítit se zmožený, abych všechno zvládal? Musím zdraví a štěstí za něco vyměnit?

			Trvalo to několik minut a náhle jsem si uvědomil, že všechno, co jsem dosud slyšel o úspěchu, bylo mylné. Dobrým lékařem se nestanu díky usilovné práci. Nepřinese mi to štěstí. Existuje jiná cesta ke spokojenosti: taková, která není lemována neustálou úzkostí, bezesnými nocemi a znepokojivou závislostí na kofeinu.

			Neměl jsem ani zdaleka všechny odpovědi. Poprvé jsem ale rozpoznával počátky alternativního přístupu. Přístupu, který nezávisí na vyčerpávající práci, ale vychází z pochopení, co činí usilovnou práci příjemnější. Přístupu, který se zaměřuje na duševní pohodu, jež pohání moje soustředění a motivaci. Přístupu, který nazývám pohodovou produktivitou. 

			PŘEKVAPIVÁ TAJEMSTVÍ POHODOVÉ PRODUKTIVITY 

			

			Na vysoké škole mě posedlost produktivitou přiměla studovat další rok a získat titul z psychologie. Když jsem se pohodovou produktivitou začal zabývat, vzpomněl jsem si na studii zahrnující svíci, zápalky a krabičku s připínáčky. 

			

			[image: Obrázek]

			Představte si, že máte před sebou tyto tři věci. Vaším úkolem je připevnit svíci na korkovou nástěnku tak, aby po jejím zapálení nekapal vosk na stůl pod nástěnkou. Lámete si nad těmito předměty hlavu a obracíte je v rukou. Napadá vás nějaké řešení?

			Většina lidí uvažuje při řešení tohoto problému pouze o svíci, zápalkách a připínáčcích. Nápaditější jedinci si ale uvědomí, jaký potenciál krabička na připínáčky má. K optimálnímu řešení tohoto rébusu lze dospět, když nevnímáte krabičku jen jako zásobník, ale rovněž jako držák na svíci. 

			Jedná se o „problém se svící“, klasický test kreativního myšlení. Vymyslel ho Karl Duncker, byl zveřejněn po jeho smrti v roce 1945 a od té doby se používá v mnoha studiích, zaměřených například na kognitivní flexibilitu nebo psychologické dopady stresu. Psycholožka Alice Isenová ho na sklonku 70. let 20. sto-letí použila jako základ významného experimentu, který se týkal toho, jak nálada ovlivňuje kreativitu. 

			Isenová rozdělila dobrovolníky do dvou skupin. Jedna skupina obdržela před řešením problému se svící malý dárek – sáček se sladkostmi. Druhá skupina začala řešit úkol bez jakékoli pobídky. Isenová předpokládala, že lidé, kteří dostanou sladkosti, budou mít při řešení rébusu pozitivnější náladu. Dospěla k něčemu pozoruhodnému: účastníci experimentu, jejichž nálada se díky dárku mírně zlepšila, byli při řešení problému se svící mnohem úspěšnější. 

			[image: Obrázek]

			Když jsem během studia psychologie o tomto experimentu poprvé četl, připadal mi zajímavý, ale nepovažoval jsem ho za převratný. Nikdy bych neměl nutkavou potřebu připevnit svíci na zeď. Když jsem se ale k tomuto experimentu vrátil jako mladý lékař, uvědomil jsem si, že poznatky Isenové jsou poměrně hlubokomyslné. Naznačují, že pocit duševní pohody nekončí pocitem duševní pohody. Ve skutečnosti mění náš způsob myšlení a chování.

			Zjistil jsem, že se tato studie stala základem výzkumu zaměřeného na to, jak pozitivní emoce ovlivňují mnohé z našich kognitivních procesů. Vyplynulo z něj, že když jsme pozitivně naladění, zvažujeme širší spektrum činů, jsme otevřenější vůči novým zkušenostem a lépe vstřebáváme informace. Jinak řečeno, duševní pohoda posiluje naši kreativitu – a produktivitu. 

			Jednou z prvních osob zkoumajících, jak to přesně funguje, byla Barbara Fredricksonová. Působí na Severokarolínské univerzitě v Chapel Hill a je jednou z vůdčích postav v oblasti pozitivní psychologie, což je poměrně nový obor, zaměřený na porozumění a pro-sazování štěstí. Fredricksonová přišla na sklonku 90. let 20. století s teorií pozitivních emocí, kterou nazvala „rozšiřování a rozvíjení“. 

			Podle této teorie pozitivní emoce „rozšiřují“ naši vnímavost a „rozvíjí“ kognitivní a sociální zdroje. Rozšiřování se týká bezprostředního efektu pozitivních emocí: když se cítíme dobře, naše mysl se otvírá, přijímáme více informací a vidíme kolem sebe více možností. Zamyslete se nad problémem se svící: pozitivně naladění účastníci viděli širší škálu možných řešení. 

			Rozvíjení se týká dlouhodobých účinků pozitivních emocí. Když je prožíváme, vytváříme si rezervoár duševních a emocionálních zdrojů, které nám mohou pomoci v budoucnosti – rezervoár zdrojů, jakými jsou odolnost, kreativita, společenské vztahy, fyzické zdraví a schopnost řešit problémy. Tyto dva procesy (rozšiřování a rozvíjení) se v průběhu času vzájemně posilují a vytvářejí vzestupnou spirálu pozitivity, růstu a úspěchu.

			[image: Obrázek]Pozitivní emoce jsou palivo pohánějící motor lidského vzkvétání.

			

			Tato teorie nabízí zcela nový způsob chápání role pozitivních emocí v našich životech. Nejsou to jen prchavé pocity, které přicházejí a odcházejí bez důsledků. Jsou nedílnou součástí našeho kognitivního fungování, společenských vztahů a celkové duševní pohody. Pozitivní emoce jsou palivo pohánějící motor lidského vzkvétání. 

			PROČ POHODOVÁ PRODUKTIVITA FUNGUJE

			Když jsem se začal zabývat teorií rozšiřování a rozvíjení, uvědomil jsem si, že jinak uvažuji o svém životě. Mnoho let jsem se domníval, že když budu pracovat usilovněji, docílím všeho, po čem toužím. Říkal jsem si, že mám-li být dobrým lékařem, můj další život se bude vyznačovat neustálou, houževnatou prací. 

			Dnes vidím jinou cestu. Z teorie Fredricksonové vyplývá, že pozitivní emoce mění fungování našeho mozku. První krok spočívá v tom, že se cítíme lépe. Druhý krok spočívá v tom, že děláme víc věcí, které jsou pro nás důležité. 

			Uvažoval jsem o tom, proč tomu tak je. Čím víc jsem četl, tím víc jsem si uvědomoval, že se nabízejí různá vysvětlení, ale některá z nich jsou nejasná. Vědci se ale začali zaměřovat na několik odpovědí. 

			Zaprvé: pocit pohody nám dodává energii. Většina z nás někdy pociťuje energii, která není striktně fyzická nebo biologická a jejímž zdrojem není cukr nebo sacharidy, nýbrž kombinace motivace, soustředění a inspirace. Je to energie, kterou cítíte, když řešíte obzvláště fascinující úkol nebo jste obklopeni inspirativními jedinci. Tato energie má mnoho různých názvů. Psychologové ji označují jako „emocionální“, „duchovní“, „mentální“ nebo „motivační“; podle neurovědců je to „elán“, „vitalita“ nebo „energetické vzrušení“. I když se ale výzkumníci neshodují na jejím pojmenování, jsou zajedno v tom, že jsme díky ní soustředění a inspirovaní a že jsme motivováni plnit svoje cíle. 

			Co je zdrojem této záhadné energie? Stručná odpověď: pocit pohody. Pozitivní emoce úzce souvisejí se čtyřmi typy hormonů – endorfiny, serotoninem, do-paminem a oxytocinem – které se často označují jako pohodové hormony. Díky nim jsme produktivnější. Endorfiny se často uvolňují během fyzické aktivity, když prožíváme stres nebo bolest, a vyvolávají pocity štěstí a menšího nepohodlí. Jejich vyšší hladina obvykle souvisí s větší energií a motivací. Serotonin souvisí s regulací nálady, spánkem, chutí k jídlu a pocity duševní pohody; umocňuje pocit spokojenosti a poskytuje nám energii, s níž efektivně plníme úkoly. Dopamin, který se nazývá hormonem „odměny“, souvisí s motivací a potěšením a přináší nám spokojenost, díky níž jsme déle soustředění. Oxytocin, známý jako hormon „lásky“, souvisí s vytvářením sociálních pout, důvěrou a budováním vztahů. Posiluje schopnost navazovat vztahy s ostatními, zlepšuje naši náladu a ovlivňuje produktivitu.

			To vše znamená, že tyto pohodové hormony jsou zdrojem sledu pozitivních důsledků. Když se cítíme dobře, vytváříme energii, která posiluje naši produktivitu. A tato produktivita vede k pocitům úspěšnosti, díky kterým se opět cítíme dobře. 

			Zadruhé: pocit pohody snižuje stres. Barbara Fredricksonová přišla kromě teorie rozšiřování a roz-víjení i s předpokladem, který psychologové nazývají „hypotézou zvrácení“ (undoing hypothesis). Fredrick-sonová a její kolegové se zajímali o mnohaleté výzkumy, ze kterých vyplývá, že negativní emoce způsobují uvolňování stresových hormonů, kterými jsou adrenalin a kortizol. Není to krátkodobý problém; jedná se o mechanismus, který nás motivuje k tomu, abychom se vyhnuli nebezpečí. Pokud ale prožíváme tyto negativní emoce příliš často, ovládne nás úzkost a má to neblahý dopad na naše fyzické zdraví. Neustálá aktivace těchto hormonů může dokonce zvýšit riziko srdeční choroby a krevní tlak. A to není ideální.

			[image: Obrázek]

			Fredricksonová uvažovala o opačném procesu: mají-li negativní emoce tyto škodlivé fyziologické dopady, mohou je možná zvrátit pozitivní emoce. Může pocit pohody „resetovat“ nervový systém a dostat tělo do uvolněnějšího stavu?

			Aby to otestovala, přišla s poněkud nepříjemnou studií. Výzkumníci řekli skupině lidí, že mají jednu minutu na přípravu veřejného proslovu, který budou filmovat a hodnotit jejich vrstevníci. Fredricksonová si uvědomovala, že strach z veřejných proslovů je v podstatě univerzální, a předpokládala, že to u účastníků studie zvýší míru úzkosti a stresu. To se také potvrdilo; lidé uváděli, že pociťují větší úzkost, měli zvýšenou tepovou frekvenci a vyšší krevní tlak. Výzkumníci poté náhodně určili účastníky, kteří měli sledovat jeden ze čtyř filmů: dva z nich evokovaly mírně pozitivní emoce, třetí vyvolával emoce neutrální a čtvrtý emoce smutné. A měřili, za jak dlouho se účastníci ze stresu „zotaví“. 

			Poznatky  byly pozoruhodné. Tepová frekvence a krevní tlak účastníků, kteří sledovali pozitivně laděné filmy, se mnohem rychleji vrátily na výchozí úroveň. A u těch, kteří sledovali film evokující smutek, to trvalo nejdéle. 

			Toto je podstata „hypotézy zvrácení“: pozitivní emoce mohou „zvrátit“ dopady stresu a dalších negativních emocí. Je-li problémem stres, může být řešením pocit pohody. 

			Poslední a možná nejvíce transformativní důsledky pohodové produktivity však přesahují jakýkoli úkol nebo projekt. Zatřetí: pocit pohody obohacuje váš život. Tým psychologů přečetl v roce 2005 všechny dostupné studie o složitém vztahu mezi štěstím a úspěchem. Prostudovali 225 publikovaných pojednání zahrnujících data více než 275 000 účastníků. Zajímalo je toto: Činí nás úspěch šťastnějšími – což často slýcháme – nebo to může být naopak?

			[image: Obrázek]

			

			Tato studie přinesla pádné důkazy, že máme sklon chápat štěstí nesprávně. Jedinci, kteří často prožívají pozitivní emoce, nejsou jen více společenští, více optimističtí a více kreativní. Jsou rovněž úspěšnější. Vnášejí do svého prostředí nakažlivou energii, mají uspokojivější vztahy, pobírají vyšší mzdu a v profesním životě opravdu září. Lidé, kteří v práci rozvíjejí pozitivní emoce, umí lépe řešit problémy a plánovat, uvažují kreativněji, jsou odolnější a průbojnější. Méně podléhají stresu, nadřízení je hodnotí lépe a jsou oddanější své firmě.

			[image: Obrázek]Úspěch nevede k pocitu pohody. Pocit pohody vede k úspěchu.

			Jednoduše řečeno: Úspěch nevede k pocitu pohody. Pocit pohody vede k úspěchu.

			JAK BYSTE MĚLI TUTO KNIHU VYUŽÍT

			Během prvních trýznivých let v roli lékaře jsem ani zdaleka neznal většinu těchto poznatků. Prožíval jsem nekonečné pracovní směny a snažil se vtěsnat zkoumání produktivity do kraťoučkých přestávek mezi návštěvami pacientů. 

			I základní postřehy, ke kterým jsem dospěl, však stačily na to, aby se výrazně změnil můj vztah k práci. Když jsem se začal zbavovat posedlosti disciplínou a zaměřovat na dobrý pocit z práce, hrozné pracovní směny začaly být snadnější. Brzy se začala zlepšovat i moje nálada. Vzpomínám si na schůzku s jednou starší pacientkou: absolvoval jsem ji několik měsíců poté, co jsem objevil pohodovou produktivitu. „Víte, doktore,“ řekla, „jste tady první člověk, který se celý týden usmíval.“

			Tyto nové perspektivy nezměnily jen můj přístup k lékařské profesi. Zcela změnily i směřování mého života. Poprvé po mnoha letech jsem začal vnímat příležitosti, které se netýkaly práce, nýbrž mých vztahů, rodiny a dalších vášní, které jsem dříve přehlížel. A brzy jsem pocítil potřebu sdílet svoje poznatky. Několik let jsem měl na YouTube kanál, na kterém jsem zveřejňoval studijní tipy a technologické recenze. Začal jsem sdílet svoje praktické poznatky z psychologie a neurovědy. Fungoval jsem jako pokusný králík, experimentoval se vším, co jsem se naučil, a nabízel strategie, které jsem považoval za účinné. 

			Když můj radikální názor, že zdrojem úspěchu nemusí být trápení, získal na popularitě, začal jsem dostávat čím dál víc e-mailů od lidí, kteří sledovali moje příspěvky. Středoškoláci excelovali u zkoušek, majitelé firem zdvojnásobili svoje příjmy, rodičům se dařilo lépe sladit práci a rodinný život díky tomu, že uplatňovali strategie, které jsem sdílel. Dokonce i ostřílení profesionálové, vyčerpaní z rutiny korporátního života, objevovali čerstvou energii, motivaci a nové směřování. 

			A týkalo se to i mě. Čím více jsem četl, tím více se moje filozofie rozvíjela. Díky uplatňování těch principů a strategií, které jsem studoval, jsem si postupně uvědomil, že chci opustit medicínu a věnovat se něčemu novému.

			Tehdy jsem dospěl k tomu, že musím napsat tuto knihu. Tyto stránky neobsahují jen další systém produktivity, jehož pomocí vykonáte více věcí, ať to stojí, co to stojí. Jde o to, abyste dělali více věcí, které jsou pro vás důležité. Díky této knize se naučíte více o sobě a o tom, co milujete a co vás opravdu motivuje.

			Moje metoda má tři části, týkající se různých aspektů pohodové produktivity. První část vysvětluje, jak vám může pohodová produktivita dodat energii. Představuje tři „zdroje energie“, jež posilují pozitivní emoce – hru, moc a lidi –, a vysvětluje, jak je můžete začlenit do každodenního života.

			Druhá část zkoumá, jak pomocí pohodové produktivity překonat otálení. Dozvíte se o třech „překážkách“, kvůli kterým se cítíte hůře – nejistotě, strachu a netečnosti –, a zjistíte, jak je můžete překonat. Když je odstraníte, nepřestanete jen otálet, budete se rovněž cítit lépe.

			A ve třetí části prozkoumáme, jak nás může pohodová produktivita dlouhodobě posilovat. Budeme se zabývat třemi typy vyhoření: vyhořením způsobeným přílišným úsilím, vyhořením z vyčerpání a vyhořením, jehož příčinou je nevyrovnanost. A vysvětlím vám, jak můžete využít tři prosté „opory“ – šetření energií, načerpání nové energie a vyrovnanost –, abyste se necítili lépe jen několik dnů nebo týdnů, ale několik měsíců nebo let. 

			Každá kapitola obsahuje praktické rady. Mým cílem však není nabídnout vám obšírný seznam úkolů. Chci vám nabídnout filozofii: nový způsob myšlení o produktivitě, který můžete v životě uplatnit podle vlastního uvážení. Doufám, že se díky této knize stanete amatérskými „výzkumníky produktivity“: naleznete metody, které fungují, na jiné zapomenete a chytře odhalíte, díky čemu se cítíte dobře a jste úspěšnější. Každá kapitola obsahuje tři prosté, vědecky podložené myšlenky, díky kterým můžete produktivitu přehodnotit, a šest experimentů, které můžete uskutečnit. Pokud vám určitý experiment pomůže, bude to skvělé – a pokud ne, získáte alespoň užitečné poznatky. Až tuto knihu dočtete, měli byste mít k dispozici nástroje, jejichž pomocí budete moci uplatnit pohodovou produktivitu v práci, vztazích a životě.

			Doufám, že vám to pomůže tak jako mně. Během zkoumání pohodové produktivity jsem totiž zjistil, že ji lze uplatnit v jakékoli oblasti. Díky ní se ze znepokojivých úkolů stávají podmanivé výzvy. Vede k hlubším vztahům s kolegy. Umožňuje smysluplné interakce v tom, co každý den děláte. 

			Když si uvědomíte, co vám přináší pocit pohody, a budete to uplatňovat, nezměníte jen svoji práci, změníte celý svůj život. 

			Pohodová produktivita je jednoduchá metoda. Mění však všechno. Díky ní je zřejmé, že máte-li někdy pocit, že se topíte, nemusíte se spokojit s tím, že zůstanete nad vodou. Můžete se naučit plavat.

			Pojďme tedy pohodovou produktivitu prozkoumat.

			

		

1. ČÁST

			

			Nabijte se energií
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1. kapitola



HRA

Na papíře vypadalo všechno, co se týkalo kariéry profesora Richarda Feynmana, dokonale. Ve věku pouhých sedmadvaceti let byl vychvalován jako jeden z největších fyziků své generace – jako muž, který měl s největší pravděpodobností vymyslet, jak lze využít jadernou energii. Stal se jedním z nejmladších profesorů na Cornellově univerzitě na severozápadě státu New York.

Byl v tom ale jeden háček. Fyzika ho nudila.

Začalo to v polovině 40. let 20. století. Kdykoli chtěl přemýšlet, cítil se unavený. Jeho manželka Arline zemřela v červnu roku 1945, několik měsíců před koncem 2. světové války ve Spojených státech, na tuberkulózu. Po její smrti se z profesorova života vytratila veškerá radost. Myšlenky, ze kterých byl během studia velmi nadšený, jej začaly nudit. „Prostě jsem vyhořel,“ vzpomínal později.

„Často jsem chodil do knihovny a četl Arabské noci,“ napsal. „Když jsem se ale měl věnovat výzkumu, nemohl jsem se přimět k práci. Nezajímalo mě to.“

Zjistil, že nedělat nic je celkem snadné. Pořád ho bavilo učit studenty, číst v knihovně a potulovat se areálem univerzity. Nechtělo se mu ale pracovat. Na sklonku 40. let se Feynman smířil s novou identitou: byl profesorem fyziky, který se fyzikou nezabýval.

Jednoho dne se ale všechno změnilo. Několik let poté, co začaly jeho problémy, seděl v univerzitní jídelně naproti skupině studentů. Jeden z nich házel opakovaně talíř do vzduchu. Feynman si všiml něčeho podivného. Dokud byl talíř nesen vzduchem, kmital. Zdálo se však, že logo Cornellovy univerzity vyryté do talíře kmitá rychleji než talíř.

Zvláštní, pomyslel si Feynman. Na Nobelovu cenu to ale vyloženě nebylo. Feynman přispěl k rozluštění kódu jaderného štěpení; neočekávalo se od něj, že bude teoretizovat o atributech porcelánového nádobí neseného vzduchem. Tento zvláštní okamžik mu ale přinesl určité prozření. Začal uvažovat o tom, co ho k jeho oboru vlastně přivedlo. „Bavilo mě zabývat se fyzikou,“ uvedl později.

„Proč mě to bavilo? Hrával jsem si s fyzikou. Dělával jsem cokoli, co mě lákalo. Nebylo podstatné, jestli to bylo důležité pro rozvoj jaderné fyziky. Šlo o to, jestli to bylo zajímavé a zábavné pro mě.“

Po odchodu z jídelny vzpomínal na to, jak vnímal svět v dospívání. Když byl na střední škole, věci, které ho nejvíc fascinovaly, připadaly ostatním obyčejné. Všímal si, že se proud vody tekoucí z kohoutku postupně zužuje, a snažil se přijít na to, čím to je. „Nemusel jsem to dělat, nebylo to důležité pro budoucnost vědy – vyřešil to už někdo jiný,“ řekl. „Nic to nezměnilo; vymýšlel jsem a hrál si s věcmi pro svoji zábavu.“

Co kdyby byl návrat k tomuto pohledu na svět klíčem k opětovnému nalezení radosti z fyziky? uvažoval. Co kdyby nepřistupoval k fyzice jako k práci, ale jako ke hře? „Zaujmu tento nový postoj,“ rozhodl se. „Tak jako mě bavilo číst Arabské noci, budu si hrát s fyzikou, kdykoli budu chtít, aniž bych o významu této činnosti přemýšlel.“

Začalo to kmitajícím talířem. Feynman se pak několik týdnů snažil zformulovat rovnice vysvětlující pohyb talíře ve vzduchu. Jeho kolegové z toho byli zmatení a ptali se, proč to dělá. „Nehledejte v tom žádný význam,“ řekl vesele. „Dělám to, protože mě to baví.“

Čím víc se ale kmitajícími talíři zabýval, tím víc ho fascinovaly. Záhy začal zvažovat, jestli se kmitání rotujícího talíře podobá kmitání elektronů v atomu, nebo fungování kvantové elektrodynamiky. „Než jsem se nadál (trvalo to velmi krátce), ‚hrál‘ jsem si – vlastně pracoval – se stejnou problematikou, kterou jsem dříve tak miloval.“ Tentokrát ho ale „práce“ s fyzikou nevyčerpávala.

Díky zájmu o kmitající talíř nakonec získal Nobelovu cenu za fyziku. Jeho model kmitání přispěl k vysvětlení teorie kvantové elektrodynamiky, teorie, jež popisuje interakci drobounkých částic na kvantové úrovni. Řekl, že chceme-li si to představit, měli bychom si představit rychle rotující talíře.

Feynman nebyl sám. Pokud vím, přinejmenším šest nositelů Nobelovy ceny připisuje svůj úspěch hře. James Watson a Francis Crick, kteří v 50. letech 20. století odhalili strukturu DNA, popsali proces vedoucí k tomuto objevu jako „vytvoření sady molekulárních modelů a následnou hru“. Alexander Fleming, vědec, který objevil penicilin, popsal svoji práci jako „hru s mikroby“. Donna Stricklandová, která získala v roce 2018 Nobelovu cenu za fyziku, popsala svoji kariéru jako „hru s velmi intenzivními laserovými paprsky“. Konstantin Novoselov, který v roce 2010 získal Nobelovu cenu za fyziku díky objevu grafenu, to vyjádřil velmi jednoduše: „Pokud se snažíte získat Nobelovu cenu, nepodaří se vám to,“ uvedl. „Naše práce byla poměrně hravá.“

Tento přístup se ve výzkumu čím dál více osvědčuje. Psychologové stále více věří, že hra je klíčem ke skutečné produktivitě, částečně díky tomu, že přináší pocit psychické úlevy. Jak zaznělo v jedné nedávné studii: „Psychologická funkce hry spočívá v oživení fyzicky a mentálně vyčerpaného jedince prostřednictvím činnosti, která je příjemná a pohodová.“
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Hra nás nabízí energií. Život je stresující. Díky hře je zábavný. Dokážeme-li vnést do života ducha hry, budeme se cítit lépe – a vykonáme více věcí.

Buďte dobrodružní

Můžete namítnout, že vnést hru do života není tak snadné, jak to zní. V dospělosti si mnozí z nás dobře uvědomují, jak je to obtížné.

V dětství byly naše dny plné dobrodružství. Prozkoumávali jsme každý kousek zahrady, pobíhali po nákupních centrech, šplhali na stromy a houpali se na větvích. Neusilovali jsme o splnění cílů a nesnažili se prosadit na trhu práce. Byli jsme zvídaví a užívali si různé činnosti, aniž bychom se obávali o výsledky.

S přibývajícím věkem nás ale tento duch dobrodružství pomalu opouští. Pokud jste neměli obzvláště progresivní rodiče, bylo vám patrně vštěpováno, že chcete-li se stát dospělými, musíte si především přestat hrát a začít brát život vážně. Ze života, který byl plný dobrodružství, se stala monotónní, předvídatelná existence.

Je to chyba. Vždyť dobrodružství je hlavní součástí hry – a možná i štěstí.

Během experimentu provedeného v roce 2020 na univerzitách v New Yorku a Miami se vědci pokusili kvantifikovat dopady dobrodružného způsobu života. Získali souhlas více než 130 účastníků, že budou sledovat jejich polohu prostřednictvím GPS v mobilních telefonech. Několik měsíců jim posílali textové zprávy, ve kterých se ptali na jejich emoce: zajímalo je, jak se cítí šťastní, nadšení nebo uvolnění.

Výsledky byly překvapivé. S přibývajícími daty z GPS a odpověďmi na textové zprávy bylo čím dál zřejmější, že účastníci, kteří měli dobrodružnější prožitky – namísto obvyklého fungování vyzkoušeli novou trasu do práce nebo jinou kavárnu –, byli šťastnější, nadšenější a uvolněnější. Vědci dospěli k tomuto závěru: dobrodružný život je klíčem k pozitivním emocím.

První způsob, jak lze potenciál hry využít, tedy spočívá v začlenění dobrodružství do vašeho života. Jak to ale můžete udělat? Pomocí patřičných nástrojů můžete znovuobjevit nadšení, které jste kdysi prožívali, když jste pobíhali po nákupních centrech a houpali se na větvích. První krok: zvolíte si svoji postavu.
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Zvolte si svoji postavu

Přiznání: Býval jsem závislý na hře World of Warcraft.

WoW je počítačová hra záměrně cílená na tzv. nerdy. Nejdříve si zvolíte postavu – může to být Warlock, Warrior, Paladin nebo jiná z mnoha dalších – a začnete zkoumat fantastický svět Azerothu. Spojíte se s dalšími hráči, se kterými budete létat po světě, zabíjet démony, modernizovat svoje zbraně a maximálně se bavit.

Tato hra je rovněž proslulá tím, že je vysoce návyková. Poté, co jsem ji ve čtrnácti letech objevil, jsem ji během tří let hrál 184 dnů, tedy 4 416 hodin. Tři hodiny denně, to je 25 procent doby, kdy jsem byl vzhůru.

Proč byla pro mě tato hra tak návyková? Když vám je čtrnáct let, není nic úžasnějšího než zabíjení monster a dobrodružné výpravy (je to vlastně dost přitažlivé i v dospělosti). Tento prostý fakt vysvětluje, proč je několik prvních hodin hraní zábavných, ale pravděpodobně nevysvětluje další tisíce hodin. Upřímně řečeno, mechanismus hry přestane být tak zábavný celkem brzy. Jen určitou dobu si můžete užívat vyslání na misi, během níž máte zachránit kočku místního venkovana.

Čím dál víc se domnívám, že to nebyl základní mechanismus hry WoW, díky čemu byla tak přitažlivá; byl to únik před skutečností. Hra WoW nabízí barvitý, alternativní svět, ve kterém můžete kouzlem pozabíjet armádu zombie nebo zkrotit draka a létat na jeho hřbetu. A především je to svět, do kterého vstupujete jako určitá postava. Když jsem WoW hrával, nikdy jsem nebyl Ali Abdaal, poněkud podivínský školák s nulovým sportovním nadáním a nízkým sebevědomím. Vždycky jsem byl Sephiroth, vysoký a pohledný čaroděj s vlajícím purpurovým rouchem a armádou démonů, kterým jsem velel.

Hra nám umožňuje zkoušet různé role nebo postavy, ať už hrajeme WoW, nebo s kamarády ztvárňujeme imaginární scénu na hřišti. Tyto postavy nám umožňují vyjadřovat různé aspekty svojí osobnosti a prožívat něco zábavnějšího. Když se stanete určitou postavou, začnete nacházet dobrodružství.

Není to tak neobvyklé, jak to zní. Když si zvolíte „postavu“, neznamená to, že náhle změníte svoji osobnost (nebo že byste před kolegy předstírali, že jste skřítek). Jde spíše o to, že naleznete takový typ hry, který nejvíc souzní s vaší povahou, abyste si mohli vybrat typ hráče, kterého ztělesníte.

Doktor Stuart Brown strávil většinu kariéry studiem psychologie hry. Jako klinický psycholog začal zkoumat přínosy hry poté, co byl svědkem jejího transformativního vlivu na pacienty. Založil Národní institut hraní (National Institute for Play) a stal se klinickým profesorem psychiatrie na Kalifornské univerzitě v San Diegu. Hovořil s více než 5 000 lidmi nejrůznějších profesí – umělci, řidiči kamionů nebo laureáty Nobelovy ceny – o tom, co pro ně znamená hra.

Během těchto rozhovorů zjistil, že většina z nás má sklon idntifikovat se při hře pouze s jednou nebo dvěma typy postav. Když nalezneme takovou, s níž nejvíc souzníme, můžeme se stát „herní postavou“, která probudí náš smysl pro dobrodružství. Zde je osm „herních osobností“, které dr. Brown během svého výzkumu identifikoval.
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1. Sběratel rád shromažďuje a organizuje věci, pátrá po vzácných rostlinách a přehrabuje se v archivech nebo garážových výprodejích.

2. Soutěživý typ si užívá hry a sporty, usiluje o nejlepší výkon a vítězství.

3. Průzkumník rád bloumá a během pěších výletů, jízd autem a různých dobrodružství objevuje nová místa a věci, jež dosud neviděl.

4. Tvůrce nachází radost ve vytváření věcí a může trávit mnoho času kreslením, malováním, skládáním hudby, zahradničením a dalšími aktivitami.

5. Vypravěč využívá svou bujnou fantazii k tomu, aby bavil ostatní. Přitahují ho činnosti, jakými jsou psaní, tanec, divadlo a hry (různé role).

6. Vtipálek se snaží rozesmát ostatní a může vystupovat jako sólový komik, improvizovat nebo tropit nejrůznější vylomeniny.

7. Šéf rád plánuje, organizuje a řídí ostatní. Může zastávat mnoho různých rolí, například režírovat představení, řídit firmu, prosazovat politické nebo sociální cíle.

8. Kinestetický typ si užívá fyzické aktivity, například akrobatiku, gymnastiku nebo běhání.

Zde je první krok (zahrnující hravé dobrodružství) v rámci vašeho přístupu k práci a k životu. Zamyslete se nad tím, se kterou z těchto postav se nejvíc ztotožňujete, a snažte se přistupovat k práci, jako byste byli touto postavou. Jste-li „vypravěč“, může to znamenat hledání způsobů, jak můžete z nudného úkolu (sepsání nezáživného, logistického e-mailu) učinit činnost, při níž hravost využijete (sepíšete příběh, mající začátek, střed a konec a možná i nečekaný zvrat). Jste-li „tvůrce“, může to znamenat, že obyčejnou činnost (vyplnění nudné tabulky) využijete jako příležitost k sebevyjádření (vytvoříte vizuálně přitažlivou a snadno pochopitelnou infografiku).

Díky identifikování a zkoumání herních osobností můžeme opět prožívat některá dobrodružství, jež definovala naše dětství – období, během kterého byl pocit pohody běžný, nikoli výjimečný. Je to duch, který nás stále prostupuje. Jak říká Stuart Brown: „Ochota připomenout si, v čem hraní spočívá, a učinit z něj součást každodenního života, je patrně nejdůležitější faktor spokojené lidské existence.“

[image: Obrázek]EXPERIMENT Č. 2:

Buďte zvídaví

Co vlastně znamená slovo „dinosaurus“?

Která píseň od Beatles se nejdéle udržela v americké hitparádě?

Kdo byl prezidentem Spojených států, když strýčku Samovi poprvé narostl plnovous?

Nejsou to otázky z obzvláště zapeklitého hospodského kvízu. Jedná se o tři z devatenácti otázek, které použili výzkumníci z Davisova centra neurovědy na Kalifornské univerzitě při průkopnickém experimentu. Položili je čtyřiadvaceti dobrovolníkům a požádali je, aby zhodnotili, jak hodně je zajímají odpovědi na každou z otázek, od „malé zvídavosti“ po „velkou zvídavost“. A poté nechali otázky chvíli vřít v mysli účastníků. (Správné odpovědi jsou mimochodem „hrozný ještěr“, „Hey Jude“ a Abraham Lincoln.)

Výzkumníky zajímalo, jak zvídavost ovlivňuje lidskou mysl. Předpokládali, že když jsou lidé ohledně něčeho zvídaví, lépe si zapamatují detaily. Měli pravdu. Podle studie je o celých třicet procent pravděpodobnější, že si lidé vybaví fakta, která je zajímají, než fakta, která považují za nudná.

Ještě překvapivější však patrně bylo to, co se odehrávalo v mysli účastníků ve chvíli, kdy si tato fakta vybavili. Během skenování mozku byla jejich neurologická aktivita poměrně odlišná, když dostali otázku, která je zajímala: jako by obdrželi silnou dávku dopaminu. Dopamin je jedním ze čtyř pohodových hormonů, který aktivuje část mozku zodpovědnou za učení a utváření vzpomínek. Když byli tedy účastníci studie zvídaví, cítili se dobře a lépe si zapamatovali informace.

Uplatnění zvídavosti je druhá metoda, jak můžete do svého života vnést dobrodružství. Vedle toho, že zvídavost činí život radostnějším, umožňuje, abychom byli déle soustředění. Když autor Walter Isaacson pečlivě prozkoumal životopisy největších průkopníků v historii lidstva, od Leonarda da Vinciho po Stevea Jobse, shrnul svoje poznatky takto: „Jste-li ve všem zvídaví, nejste jen kreativnější. Obohacuje to rovněž váš život.“

[image: Obrázek]Vedle toho, že zvídavost činí život radostnějším, umožňuje, abychom byli déle soustředění.

Jak můžeme v životě uplatňovat zvídavost? Jednou metodou je vyhledávání toho, co nazývám „vedlejším pátráním“. Ve videohrách, jakými jsou Zelda, The Witcher a Elden Ring, se nabízí mnoho vedlejších pátrání. Neovlivňují hlavní příběh hry, ale pohání je zvídavost hráče: co se stane, když vstoupím do této jeskyně, pokusím se dostat na nejvyšší místo této oblasti nebo doplavu na dno tohoto jezera? Mnohá z nejlepších tajemství her mohou být skrytá v jeskyních, lesích nebo vesnicích, které by hráč zaměřený na základní dějovou linii neodhalil.
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