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O autorce

ay Raiova (Ing.) je odbornici v oblasti neurovédy a psychologie dusev-
]niho zdravi. Je zndm4 svym inovativnim p#istupem, ktery kombinuje
neurovédu, psychologii a vychodni praxi v§imavosti. Jay se snaZi ostatnim
pomoci Zit autenticky - inspirovala se vlastnim prechodem ze zrychleného
svéta investiéniho managementu ke svému skute¢nému posléni v oblasti
dusevniho zdravi, a zaroven tak naplnila své odhodlani délat véci jinak.

Popisované metody se zakladaji na bohatych zkusenostech, které ziska-
la na klinice Priory, coz je jedno z nejvétsich center pro lé¢bu zavislosti ve
Spojeném kralovstvi. Pravé zde Jay zdokonalila své schopnosti a pronikla
do jemnych zakouti dusevni pohody. Jay je také ¢lenkou Britské asociace
pro neurovédy a Rady kouc¢ti ¢asopisu Forbes.

Je nejen kouckou, ale také vyhledavanou prednasejici, ktera své znalos-
ti prezentuje ptednim svétovym organizacim, jako jsou naptiklad spole¢-
nosti Google nebo Amazon. Jeji prednasky si oblibili profesionalové, kteti
chtéji posilit svou dusevni odolnost a rist a zaroveii zvladat Zivot plny
nejrazneéjsich povinnosti a aktivit.

Jay se zaméruje na praktické a i¢inné zmeény a jedineénost jejiho pti-
stupu spociva v propojeni neurovédy s osvédé¢enymi technikami psycho-
terapie a v8imavosti.

Ptipadné dotazy ji mtZete zaslat na: jay@jayrai.com
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Rekli o knize

,Zajimavé a velmi podnétné ¢teni! Jay zkoumad ,zaneprazdnénost’ a nabizi
strategie pro optimalizaci hektického Zivotniho stylu. Propojuje neurovédu
se svymi vlastnimi zkuSenostmi, aby ndm mohla dat osobitého prtivodce

pro orientaci v naSem ru$ném svété. Diky moc, Jay!*
Jasbir Sidhu

byvaly prezident Jaderného institutu Spojeného kralovstvi

»Skvély navod, jak v dne$nim stresovém pracovnim prostiedi prosperovat,

a ne jenom ptezivat. Pomoci pochopitelnych situaci a *e$eni podloZenych

neuroveédou vysvétluje Jay slozita témata tak, aby byla srozumitelna i li-
dem, ktei'i nevédi, kde jim hlava stoji.*

Anne Reyova

teditelka Global Talent, Havas

Lunikatni sila autorky spociva v tom, Ze nam nabizi pochopitelné nastroje,
které vychazeiji z jejich interdisciplindrnich zkuSenosti v psychicky na-
roénych prostiedich. Vazné povinné ¢etba pro ty, kteii hledaji osvédcené
strategie pro ziskdni neott'esitelného vnitiniho klidu a nastroje k uvolnéni

svého plného potencialu.”
Molly Dockreeova

hlavni finanéni analyti¢ka, Amazon

»lato kniha je ptiru¢ka pro preZiti plna okamZité pouzitelnych strategii
pro zvladani sloZitosti moderniho Zivota a vztahti. VyuZivat moudrost jeji
autorky je jako mit svého osobniho neurovédce, stratéga a priivodce po

dne$nim svété plném stresu.”
Marie Broadova

CSR, BDO LLP
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»Tato kniha nabizi inspiraci a odborné informace pro osobni rozvoj, zvla-
dani nejistoty a zlep$ovani viadéich dovednosti. Jeji ¢etba je jako dlou-
ha a podnétna schiizka, na které se dozvidate o praktickych strategiich
Uspésného zvladani dnesniho svéta.”

Justyna Bielewiczova

mezinarodni manaZerka pro znac¢ku a komunikaci, Solventum

»Jay nabizi jasna vysveétleni zaloZend na jejich rozsahlych zkusenostech
a intenzivnim vyzkumu a podnécuje nas, abychom se nebali zkouset nové
ptistupy. Jeji poutavy styl proméiiuje témata, kterd by ndm jinak nahané-
la hrtizu, v praktické néstroje pro zlep$eni osobnich a profesnich vztaht

a zvladani kazdodennich problém1.*
Alison Fordova

nameéstkyné viceprezidenta, UBS
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Mili ¢tendri, prejeme vdm, abyste v této knize

objevili chytré strategie a praktickou moudrost.



Podékovani

ato kniha by nevznikla bez ptispéni tady skvélych lidi. Dékuji své nej-
Tdraiéi ptitelkyni Elote Dasové: tvoje svata trpélivost a obétavost mi
pomohly uskute¢nit miij sen - bez tebe bych to nikdy nedokézala. Dékuji
Anné Espositové za to, Ze nelinavné procitala mé navrhy, dokud jsem ko-
nec¢né nenasla spravny tén - tvilj pfinos je naprosto zasadni.

Zvlastni pochvala pat#i mému synovci a malému motivatorovi Taranovi,
jehoz okouzlujici netrpélivost (,Kdy uz ti vyjde ta knizka, teto?“) mé neu-
stale burcovala k vytrvalému usili.

Jsem nesmirné vdééna tymu spole¢nosti Wiley, hlavné mé skvélé redak-
torce Annie Knightové za to, Ze objevila moje myslenky v moti profesionala
na LinkedIn. Dékuji vadm, Ze ve mé vétite a vite, jak mi zvednout naladu
a povzbudit moje odhodlani psat. Dékuji Alici Hadawayové za jeji nekonec-
nou trpélivost pii hleddni dokonalého vzhledu této knihy a Gusi Miklosovi,
mistru ténu a plynulosti, za to, Ze do jejich stranek vdechl své kouzlo.

Jsem vdééna viem, ktet se do tvorby této knihy néjak zapojili, at uz las-
kavym komentatem, objetim nebo tim, Ze mi pomahali pokrac¢ovat v psani.

A samoziejmé ze srdce dékuji vam, ¢tenaitim, Ze jste si ve svém nabitém
programu na Ndstroje pro pietiZzeny mozek udélali ¢as. Véiim, Ze zde najde-
te moudrost, kterou hledate a ktera vas popostréi k tomu, abyste dokazali

byt kaZdy den co nejvic sami sebou.
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Predmluva

dyZ jsem pracovala v oblasti investi¢cniho managementu, neustéle
K jsem hledala nastroje, které by mi pomohly zvladat spoustu mych
tehdejs$ich povinnosti, a to co nejuc¢innéji. Hektické pracovni tempo vy-
zadovalo efektivitu a piesnost, proto jsem se snazila najit zptisob, jak to
v$echno (veetné svého dusevniho zdravi) néjak zvladat. Tato snaha nebyla
jen moji profesni potiebou, ale i osobnim hledanim.

Kdyz jsem pak zacala pracovat na klinice pro lé¢bu zavislosti, vS§imla
jsem si, Ze mnozi z jejich klientd se ve svém pracovnim zivoté potykaji
s podobnymi problémy. Potebovali fe$ent, ktera by jim zefektivnila Zivot
a dovolila jim sousttedit se na véci skute¢né dileZité. Tato podobnost mezi
mymi dvéma profesnimi cestami mi odhalila univerzalni potfebu t¢innych
nastroja, které by lidem umoziovaly zvladdat Zivot bez kompromist.

Kdyz mi vydavatelstvi Wiley nabidlo ptilezitost napsat tuto knihu, méla
jsem jasnou piedstavuy, jak by meéla vypadat. Pii psani jsem ¢erpala ze
svych vlastnich zku$enosti a z poznatk ziskanych od mych klienti z raz-
nych obort a prostiedi, abych ¢tenaiim nabidla praktické strategie, které
jsou nesmirné cenné pro meé samotnou. Vétim, Ze kdyZ se o nich dozveédi

dalsi lidé, budou zvladat hektické dny s vétsi lehkosti a sebedtivérou.
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Uvod

itdm vas na cesté, na které vds nemam v planu zahltit sntiskou pseu-
V doinspirativnich frazi ani Zadnymi babskymi radami ¢i lidovymi mou-
dry. Chci vas spi$ pozvat na inspirativni zkoumani chaosu a spéchu, které
nam komplikuji Zivot - mam na mysli nasi neustéalou touhu délat vic, byt
vic, dokéazat vic.

Pti svém zdpasu o zachovani zdravého rozumu jsem se snazila hledat
pomoc v nejraznéjsich seberozvojovych knihach. Bohuzel jsem vsak zjis-
tila, Ze mnohé z nich mij stres spi$ zhorSovaly, nez aby mi od ného poméa-
haly. Tak tfeba znaméa dobte minéna rada ,udélejte si ¢as sami na sebe*
zni teoreticky bajecné. Ve skutecnosti se z ni pro me ¢asto stavala jen dalsi
povinnost vedouct spis$ k pocitiim viny nez moznosti osobniho rozvoje. Po-
ttebovala jsem néastroje, které by se daly do mého kazdodenniho programu
hladce zaélenit, aniz by ho néjak nabouravaly.

Tato kniha je vysledkem zminéného uvédoméni a neobsahuje zadné kni-
Zeci rady. Chci vam spi$ stat po boku a nabidnout své vlastni zkuSenosti,
postiehy a téZce vydobyté poznani. Dobie znam kazdodenni boj v korpo-
ratnich zdkopech, kde nikdy nevite, odkud co kdy ptileti. TakZe pokud vam
z doporudeni ve stylu ,snazte se o vyvazeny profesni a soukromy Zivot“ na-
skakuje husi ktiZe, je tahle kniha ptesné pro vas. Pii hledani téch pravych
odpovédi mé moje skepse zavedla k fascinujicim poznatktim neurovédy
a psychologie dusevniho zdravi, s jejichZ pomoci jsem se snaZila dopidit
praktickych FeSeni, kterad skuteéné funguji.

Diky své profesni draze jsem se pohybovala také v naroéném prostiedi
drogovych a traumatologickych rehabilitaénich center. Abych vam tuto

praci trochu ptibliZila, tak vézte, Ze v ni kazdy den zaziviate emocné velmi
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vypjaté a vyCerpavajici situace a jste pod znac¢nym psychickym tlakem.
Pocity vzteku, tizkosti a intenzivniho utrpeni zde nepiedstavuji jen néjaké
teoretické pojmy, ale jsou stejné skuteéné jako vzduch, ktery dychame. Ve
zdech téchto tstavil jsem v$ak udélala ne¢ekany objev. Enormni psychicky
tlak, ktery jsem zazivala, mé neoslabil, ale naopak posilil. Intenzivni prozit-
ky a emoce mé kupodivu pfehnané nedeptaly, ale jako by mi dodavaly novy
pocit energie. Diky praci v tomto turbulentnim a naroé¢ném prostiedi jsem
si postupné osvojila techniky, které nejen posilily mou vlastni psychickou
odolnost, ale zlepsily rovnéz moje koucovaci schopnosti. Tyto transfor-
mace vyznamne ovlivnily zptisob, jak jsem zvladala svou praci, a strategie
vyvinuté pod vysokym tlakem se proménily v i¢inné koudovaci nastroje.
Muj zdjem aplikovat objevené metody ve firemnim prostiedi nakonec vy-
ustil v podnétnou spolupraci se spole¢nostmi, jako jsou Google a Amazon,
jejimz cilem bylo zvySovani psychické odolnosti jejich zaméstnanci.

Tuto knihu muZete povazovat za vyslednici vSech zminénych zku$enos-
ti. Neni to v8ak jen néjaky bézny psychologicky radce, spi$ naopak: jde
o podrobny navod, jak uspét v dne$nim naro¢ném svété. V peclivé promy-
$leném uspotradani nabizi techniky, které vam dodaji energii a pomohou
prekonavat kazdodenni problémy. Pomoci logickych strategii a inovativ-
nich, ale i zdbavnych metod vas naudi zvysit vasi produktivitu, stanovo-
vat si zdravé hranice, obratné zvladat konflikty, mit pod kontrolou stres
a uzkost, transformovat negativni mys$lenky a rozvijet emoc¢ni inteligenci
a sebediivéru. Neobsahuje zadny zbyteény balast, ale jasné a proveditelné
strategie, které miiZete snadno za¢lenit do svého kazdodenniho programu.
Tyto strategie vAm pomohou posilit vasi psychickou odolnost, ale budou
pritom respektovat vas ¢as a moznosti.

V priibéhu let jsem se pohrouzila do zkoumani étyti riznych svéti: psy-
chologie, filozofie, psychoterapie a neurovédy. Kazdy z nich ma své jedinec-
né kouzlo. Psychologie popisuje fungovani nasi mysli, filozofie nas vybizi
k hlubokému zamysleni a zpochybriovani toho, co povaZujeme za skutec-
né. Psychoterapie je moudry ptitel nabizejici dobré rady a neurovéda patra

po skrytych tajemstvich mozku.

14 / NASTROJE PRO PRETIZENY MOZEK



Kazdy z téchto svétti ndAm ma mnoho co nabidnout, a proto ve své knize
vyuzivam poznatky ze v$ech téchto oblasti. Kdyz zkombinujete perspekti-
vy psychologie, otazky filozofie, praktické metody psychoterapie a inova-
tivni poznatky neurovédy, mtiZete ziskat bohats$i a podrobnéjsi pochope-
ni lidské povahy. Nabidnu vam praktické nastroje pro jasnéjsi, ucelnéjsi
a spokojenéjsi cestu zivotem.

Klicovym tématem tohoto priavodce je flexibilita. At uz se zamérite na
néjaky konkrétni ukol, nebo budete chtit prozkoumat Siroké spektrum
popisovanych strategif, je to jen a jen na vas. Vizualni pomucky v knize ne-
jsou jen na ozdobu: kdy? si je vyfotite mobilem, budete si informace v nich
obsazené moci kdykoli snadno a rychle pfipomenout. Seéteno a podtrzeno,
je tato kniha jakymsi navodem, jak se stat silnéjsi a odolnéjsi verzi sebe
samych.
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Svétlé stranky
nabitého programu

zpominate si na dobu, kdy véta ,mam toho nad hlavu“ znamenala
Vprosté jen ,mam hodné prace“? Ted se zd4, Ze jsme vSichni seslapli
plyn aZ na podlahu a z prohlaseni typu ,mam toho néjak moc“ se stalo
spi$ ,totalné nestithdm®. Paradoxné k pravé zminénému v8ak spoustu ¢asu
vénujeme svym stesklim nad tim, jak strasné jsme pretiZeni. Jako bychom
si uz z toho udélali jakysi kolektivni ptibéh a presvédcovali sami sebe, Ze
nepolevujici hektické pracovni a Zivotni tempo nés rozptyluje, vyvolava
v nas uzkost a rozleptava nasi radost ze Zivota a celkovy pocit $tésti. Pti-
tom ze vSech stran se na nas vali dobte minéné rady ve stylu ,zpomalte,
vypnéte, hledejte vnitini klid“. Vypada to, Ze se zaneprazdnénost v nasem
modernim pfibéhu stala padouchem a nepritelem, kterého se neustdle
pokousime néjak prelstit.

Ale ted mi dovolte nabidnout vdm novy pohled na tohle ,peklo na zemi®.
Co kdybyste ve svém hektickém Zivotnim stylu vidéli misto neptitele spis
jakéhosi nepochopeného spojence? S takto pozménénou perspektivou
bych se s vdmi chtéla vydat na nevys$lapanou cestu, na které se spolu
zamyslime nad podstatou Zivota naplnéného az po okraj nejriznéj$imi

povinnostmi.
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V centru naseho spole¢ného zamysleni bude timyslna zaneprdzdnénost.
Rozhodné ptitom nebudeme pét 6dy na co nejnabitéjsi diat, ani si kaz-
dodenni shon néjak idealizovat. Spi§ se védomé a zdmérné rozhodnete
zabyvat se svym hektickym Zivotem s o¢ima dokotfdn a prezkoumaéte ho
prizmatem svych hodnot a priorit. Vas$im cilem nebude nacpat toho do
pevné daného poctu hodin vasich dnti co nejvic, ale vnést do ¢asu, kte-
ry mate k dispozici, skute¢ny smysl, nadSeni a propojeni. Méli byste se
sousttredit na obohaceni téch stranek svého Zivota, se kterymi skuteéné
souznite a které vas posouvaji tam, kde chcete byt.

A pokud vés to zajim4, tak veskeré tohle zkoumani zaneprazdnénos-
ti neni jen vysledkem néjakych mych svérdznych myslenkovych pocho-
dt a osobnich zku$enosti, ale stoji na velice pevnych zakladech. Je totiz
podloZené spolehlivymi diikazy, osvéd¢enymi terapeutickymi metodami
a hlubokymi filozofickymi vhledy, které fascinovaly velké myslitele po celé
generace. Spole¢né prijdeme na to, jak do vaseho kazdodenniho programu
dodat novou svézi energii.

Kdyz zac¢nete kli$é ,totalné nestitham* zpochybiiovat, nevzeptete se tim
jen prijimané normeé, Ze jste na nezvratné cesté k vyhoteni, ale znovu zis-
kate vladu nad svym Zivotem. Zac¢nete totiZz svou zaneprazdnénost vnimat

jako prilezitost k osobnimu rastu, nikoli jen jako pfi¢inu své tnavy.

Prehodnoceni zaneprazdnénosti

Prehnanou zaneprazdnénost ¢asto ptrirovnavam k jakési nedovtipné ka-
maradce. Zazvoni u mé bez ohlaSeni, okrddd meé o ¢as a nikdy se nema
k odchodu. Zaneprazdnénost si s vami chce stejné jako ona neustale o né-
¢em povidat a povési se na vés, piestoZe ze vSeho nejvic touzite mit od ni
alespori na chvili klid. Pokud to mate podobné jako j4, pripadate si jako
ktrecek v kolotodi: sotva dodélate jednu véc a chcete si odpocinout, tak
ouha, objevi se pied vami hned dvé dal$i neodkladné zaleZitosti. Jako by
nas mozek neznal nic jiného neZ nekonec¢né planovani a feSeni problém,
takZe i nase sny se nakonec stavaji jen polozkami dlouhatdnského sezna-

mu ukolu.
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Ale co kdybyste svou nikdy neutuchajici aktivitu prestali povaZzovat za
neptitele? Co kdybyste namisto toho, aby vas k smrti deptala, dokazali
vyuzivat jeji silu? Ptedstavte si to jako védomé rozhodovani, které bitvy
chcete vést, ja tomu kam ,imyslna zaneprazdnénost“. Prejete si zabyvat
se svymi kazdodennimi zalezitostmi, ale podle vlastnich pravidel. Vyzaduje
to nenechat se svou zaneprazdnénosti jen vlacet, ale mit ji pod kontrolou
a tfeba v ni nachdzet i néco vzrusujiciho.

Ale abych moc neptedbihala, musim ted zminit jesté jednu dalezitou
véc. Prestoze fandim iimyslné zaneprazdnénosti, ma neustale nabity pro-
gram i fadu nevyhod. Byt pohlceni produktivni aktivitou neznamena uti-
la, kdyZ jsem tékani od jednoho k druhému povaZovala za produktivitu
a naslouchala spi$§ halasné se prosazujicim ,neodkladnym zaleZitostem*
nez svému vnitinimu hlasu, ktery mé nabadal, abych se vic zabyvala svymi
osobnimi vécmi. Je to ldkava past, kterd ndm umoziiuje vyuzivat nabity
program jako unik.

Umysln4 zaneprazdnénost proto neznamena vytéstiovani nepifjemnych
zélezitosti, ve skutetnosti je tomu praveé naopak: motivuje nds k ptimé,
upiimné a opravdové konfrontaci s nimi. Nejde o to hledat néjaké zkratky,
ale zamérneé prozivat hektické dny a pritom se skute¢né nékam posouvat

a mit ptitom pocit osobniho naplnéni.

Cesta od zaneprazdnénosti k zamérnosti

Napadlo vas nékdy, Ze cel4 ta ptehnané zaneprazdnénost mozna nenf jen
sdhodlouhy seznam véci, které je potteba udélat? Je to jako nastavit si
zrcadlo. MiiZete v ném spattit své nejhlubsi obavy i nejdivocejs$i nadéje
a to, jak se hodlate poprat se dnem, ktery je pted vami. Ve své praxi se
pravidelné setkavam s lidmi, ktet{ svou praci povazuji za jakysi zachranny
¢lun. Veskerou svou drahocennou energii vénuji tomu, aby byli neustéle
v jednom kole, a kazdodenni nabity program vyuzivaji jako koutovou clonu

proti zranitelnosti, kterd hrozi pti konfrontaci s jejich skuteénymi pocity.
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Ja sama v tom nejsem vyjimkou. Vzpominam si na jeden konkrétni ve-
¢er, kdy jsem stejné jako jindy délala vSechno mozné, jenom ne odpoci-
vala. Samoziejmé jsem si ptivodné malovala, Ze nechdm vS$echno plavat,
ale vzapéti jsem se zase prikurtovala k pocita¢i. Namlouvala jsem si, Ze
pritom vlastné taky odpocivam, ale v podstaté jsem jako obvykle spadla
do své navyklé rutiny. Duchem neptitomn4 jsem hypnotizovala obrazovku,
ale do mysli se mi pomalu zadalo vkradat jakési uvédomeéni: ja nejsem jen
pasivni obéti vSudyptitomné zaneprazdnénosti, ale taky k nf sama aktivné
prispivam! Neni vam to aZ trapné povédomé?

Tenkrat mé poprvé napadla myslenka imyslné zaneprazdnénosti. Uz
jsem na ni narazila v nékolika knih4ch, které jsem predtim cetla, ale do-
cvaklo mi to vlastné aZ ten vecer. Kniha Deep Work od Cala Newportat!
zdlraznuje vyznam soustiedéné, smysluplné ¢innosti na rozdil od bezmys-
lenkovité zaneprazdnénosti. VyZaduje v8ak opustit rezim autopilota, ktery
v8ichni moc dobfe zname. Pfestaneme se prosté nechat dirigovat svou
zaneprazdnénosti, ale chopime se fizeni sami. Rozhodneme se védomé se
ponotit do dynamiky naseho Zivota, abychom preménili kinetickou ener-
gii zaneprazdnénosti na silu podporujici osobni i profesni rtist, ktery neni
jen odskrtavanim poloZek z nekonetného seznamu tkolt. V nasledujicich
kapitolach vas provedu praktickym pouzitim takového zptisobu mysleni.
Budeme se zabyvat metodami, jak kazdodenni problémy nejen zvladat, ale
také je naplno vyuzivat jako svou vyhodu. Nejdiiv vSak probereme pozi-
tivni zmény, které ndm vnitini nastaveni na zdmérnou zaneprazdnénost

muZe prinaset.

Vyhody zaneprazdnénosti

Kdyz ptremyslime o svém nabitém programu, p#ili§ ¢asto se sousttedujeme
jenom na tlak a stres, do kterého nas dostavd, coz je naprosto pochopitel-
né. Tento myslenkovy koloto¢ vSak mad i své dobré stranky, které ztstavaji
¢asto bez povsimnuti. Nebavime se ted o tom, Ze bychom se méli ugit né-

¢emu novému, co je mimo nds, ale mZeme vyuZit svilj vnitini potencial

20 / NASTROJE PRO PRETIZENY MOZEK



tim, Ze do své zaneprazdnénosti piidame tmysl. Podivejme se ted na ti
hlavni vyhody tohoto vnitfniho nastaveni: zlepSeni soustedéni, povzbuze-
ni kreativity a harmonizaci s nasim ptirozenym rytmem. Rekneme si také
néco o motoruy, ktery pohdni nasi schopnost ptizpisobovat se naro¢nym

poZzadavktim Zivota v jednom kole.

Zlepseni soustredéni

Zijeme v dobg, ktera v nds vyvolava touhu po klidu a tichu, ale pravé klid
a ticho jsou stale vzacnéjsi. Po cely den na nas vyskakuji nejrtiznéjsi upo-
zornéni a ozndmenti, ktera se dozaduji nasi pozornosti. Pi'esto nam i takto
dynamické prosttedi ptekvapivé nabizi moznost praktikovat zdmérnou za-
neprazdnénost a zamérit svou pozornost na to, abychom sviij ¢as vyuZivali
smysluplné.

Kdyz odfiltrujeme kazdodenni rozptylovani a svou pozornost plné vé-
nujeme aktudlnim tikoltim, posilime tim schopnost mozku sousttedit se.
Starovékeé filozofie i dne$ni vyzkumy shodné naznacuji, Ze soustiedéni
uprostited kazdodenniho bésnéni je néco jako superschopnost. Byt v jed-
nom kole, a to imyslné, znamena vic nez jen délat jednu véc za druhou. Jde
o to zvladat nabity program, ale zachovat si ptitom sousttedéni a dusevni
zdravi.

Zajimavé je, Ze i télu ,pohrouzeni se“ do né&jakého problému velmi svéd-
¢i. KdyZ se hluboce ponotite do toho, co délate, zaéne va$ mozek vyluco-
vat dopamin a endorfiny, tedy to, ¢emu se ¥ika ,hormony $tésti“ (ptestoze
nejde o hormony, ale o neurotransmitery). Tyto chemické latky zlep$uji
nasi naladu a motivaci a podporuji touhu v néjaké ¢innosti pokracovat.?
Vyhody zlepSeného soustiedéni se ale zdaleka netykaji jen vasi prace. Jde
o to, abyste vénovali intenzivni pozornost a soustiedéni ¢emukoli (nebo
komukoli), co (kdo) vyzaduje vasi aktualni pozornost. MiiZe to tedy zna-
menat, Ze se budete vic vénovat svym osobnim vztahtim, koni¢ktim nebo
propojovani se svétem a s druhymi lidmi.

Takova zména thlu pohledu mtiZze vyrazné zvysit vase sebevédomdi, pro-

toze ve vas posili schopnost u¢inné fidit hned nékolik dalezitych prvka
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va$eho zivota. Jakmile vAm dojde, Ze takto své tikoly zvladate 1épe a také
se lépe propojujete s ostatnimi, ziskate pocit kompetence a sebedtvéry,
diky kterym nebudete naro¢néjsi vyzvy povazovat za neptekonatelné pre-
kazky, ale za $ance k ristu.

Kombinace soustiedéného usili a vy$si sebedtvéry vdm navic otevie
cestu ke kreativité. Efektivita a schopnost myslet jasné ziskané diky lep-
$imu soustiedéni ptisobi (moZna ptekvapive) jako katalyzator naseho
inovativniho my$leni. Pokud budete mit v§emoznéa rozptylovani a zmatky
pod kontrolou, vase mysl se za¢ne vydavat do novych oblasti, prichazet

s novymi napady a vykro¢i smérem ke kreativité.?

Objeveni kreativity uprostied chaosu

Kdyz piemyslime o tom, jak bychom mohli probudit svou kreativni energii,
obvykle si ptedstavujeme néjaké klidné, ni¢im nerusené misto, kam nedo-
léhaji béZné zmatky a rozptylovani. Sama u sebe jsem vsak zjistila zvlastni
véc: i zmatek a neustéle dotirajici poZzadavky kazdodenniho Zivota s jeho
prirozenou proménlivosti pro nas mohou byt mizou, my ji vSak vétSinou
prehlizime. Zni to zvlastné, vidte? Pojdme se s tim ted chvili zabyvat. Pred-
stavte si, Ze jste praveé uprostied naprosto zbésilého tydne: s jazykem na
vesteé sotva stihate v8echny terminy, rodinné plany se vdm hrouti a hroma-
da nevytizenych zalezitosti utéSené nartista. Uprostied totalniho zmatku
se ale déje néco docela zvlastniho. Vase mysl se od véeho néjak odpouta
a zacne fungovat jinak. Za¢ne kombinovat a spojovat myslenky tak, jak to
v klidnéjsich ¢asech nedéla.

Nyni si udélame malou odboc¢ku do svéta neurovédy, abychom dokazali
tento proces lépe pochopit. Na§ mozek preferuje staly ptisun dostatené
.pestré stravy” v podobé rtiznorodych vstupt a naro¢nych tikolt. Kdyz se
plné vénujete nejriznéj$im vécem, piipravujete mozek na moznost prova-
dét zasadni kreativni posuny, diky kterym vas budou napadat inovativni
myslenky.? Predstavte si $éfkuchate v ru$né kuchyni, ktery experimentuje
s nejriznéj$imi neobvyklymi a exotickymi ingrediencemi. Uprostied hluku

a horka dokaze vytvorit chuté, o kterych se v zddné kuchaice nedoctete.
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A totéz plati i pro vas zivot: va§ mozek rozparadény tempem rusnych dni
vSelijak kombinuje vSechny va$e zkusenosti a poznatky, ¢imz vas podpo-
ruje v hledani novych perspektiv a feSeni.

Kdyz pochopite, Ze zdrojem tvaréiho mys$leni jsou pravé neoblomné kaz-
dodenni tlaky Zivota, dokazZete se s nimi naudit pracovat a ne se jim jen
urputneé branit. Pod bi¢em napjatych termint musite hledat inovativni te-
$eni. Vyzkumy prokazuji, Ze prace pod tlakem mtiZe zvySovat kreativitu,
protoze na$ mozek nuti prozkoumaéavat netradi¢ni cesty. Uprostied vseho
shonu se mysl jemné vyladi, dokaZe zachytit prchavé okamziky inspirace
a pretvéaret je ve smysluplné napady. A nejenom to. Toto hektické Zonglo-
vani nas rovnéZ otevira spolupraci. At uz je to brainstorming na tymovych
schiizkach, vynalézavé hry s détmi nebo vypravéni o vasich napadech pia-
teltim - ves$kera tato propojeni vytvareji bohatou smésici myslenek. Praveé
pti takovych vymeénéch kreativita skute¢né vzkvéta a prinasi $irsi spolec-

vvvvv

Nalezeni rytmu ve spéchu

Uz vas nékdy pirepadl zvlastni pocit, ktery vas prinutil zastavit se a zamys-
let nad tim, jestli je Zivot viibec néco vic neZ jen bézna kazdodenni rutina?
Jako bychom byli v8ichni napojeni na néjaky rytmus, kdy jsou nase skutky
bud v harmonii s ptirozenym faddem vesmiru, nebo ho naopak narusuji.
Tato myslenka fascinuje lidstvo uz od nepameéti a nuti nds hledat v zivoté
vyznam a smysl, které ptesahuji fyzickou stranku existence.

Pokud se nad tim skute¢né zamyslite, pak kazdé4 vase volba bez ohledu
na jeji zdvaznost ma na vas zivot uréity vliv. Toto uvédomeéni ma potencial
zmeénit vnimani vasich vlastnich navyku. Velky némecky filozof Friedrich
Nietzsche v Soumraku model (1889)° napsal: ,Bez hudby Zivot by byl omy-
lem.“ Podle mé tim mozné také narazel na nutnost hledani harmonie v na-
$em kazdodennim Zivoté bez ohledu na vSemozné problémy a na potitebu
objevovani urcité melodie ve vSednich okamzicich.

Vzpominam si na jedno odpoledne, kdy mi bylo kolem dvaceti, a potu-

lovala jsem se po néjaké umeélecké galerii. Bylo v ni takové ticho, Ze jsem
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sly$ela tlukot vlastniho srdce. A praveé to ticho jako by zptisobovalo, Ze kaz-
dé umeélecké dilo tam pulzovalo svym vlastnim rytmem. Zaujal mé hlavné
jeden obraz. Na prvni pohled $lo jen o néjaky blaznivy zmatek, ale ¢im déle
jsem se na néj divala, tim vic jsem chéapala, Ze je v ném ur¢ité logika. Doka-
Zu si to vysvétlit jediné tak, Ze jsem zacala vnimat, jak se barvy a tvary spo-
juji dohromady a jak kazdy tah $tétce ptispiva k celku mistrovského dila.

Kdyz jsem pak o téhle zkusenosti ¢asem premyslela, dospéla jsem k to-
muto poznéni: prestoZe se ndm Zivot miZe zdat chaoticky, tak pokud se
na néj opravdu naladime, zjistime, Ze véechno ma svj rytmus. I vase dny
a rozhodnuti jsou jako tahy $tétcem na platné Zivota, kde vSechny dohro-
mady vytvareji néco vétsiho a krasnéjsiho. Mozna stac¢i naucit se naslou-
chat vlastnimu tepu a najit svilj vlastni rytmus. Pak snad dokaZeme vnimat
celkovy obraz svého Zivota a uvédomime si, jaké mistrovské dilo - kazdy
den a kazdym svym rozhodnutim - vlastné vytvarime.

A ted se podivame na motor, ktery nasi ptizptisobivost i vzedmuti krea-

tivity pohani.

Hekticka cesta k prizptusobivéj$imu mozku

Uz dévno pry¢ jsou doby, kdy jsme si mysleli, Ze nd$ mozek se vyviji jen
v détstvi. Dnes kazdy vi, Ze mozek se v priabéhu ¢asu méni a piizplisobuje,
coZ je dano jeho vlastnosti, kterou oznac¢ujeme jako neuroplasticitu. Prave
ta ndm umoznuje vytvaret si odolnost tim, Ze se ptizptisobujeme novym
okolnostem a na$ mozek se na né musi neustdle adaptovat. Jeden z mych
Kklientti mozek trefné ptirovnal k dokumentu, ktery prochazi revizemi a po-
rad se néjak aktualizuje.

V hektickém Zivoté méa neuroplasticita jesté vétsi dalezitost, protoze
kaZdodenni n&ro¢na rutina nejen testuje nase hranice, ale posiluje také
nas mozek. Kazdy vyre$eny problém, ispésné provedeni nékolika tkolt
z&roven nebo ziskana nova schopnost prispiva k jeho sviznosti a celko-
vé kondici. Ale nejenom to. Cilem neni jen byt chytt'ej$i nebo umét toho

vic. V8echny tyhle zdlezitosti ovliviiuji zptisob, jakym se propojujeme
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Nastroje pro pretizeny mozek.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



