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VENOVANI

Tuto knihu vénuji svému dédeckovi Joeovi Murphymu.
Prozil zivot, ktery mé inspiroval, a po jeho smrti zGstala
v mém zivoté prazdnota ... a své babicce Marianne
Murphyové, kterou hluboce miluji a jejiZ sila a laskavost

mi vzdy ukazovaly cestu.



0 KNIZE



Kniha Soustredéni je dilem Lea Babauty, autora dél

Zen a hotovo™a mnmlist (Minimalista). Byla napsana verejné,
online, po malych ¢astech, se zpétnou vazbou od ¢tendrq,
kterd prichazela v prdbéhu procesu psani. Bez jejich Gzasné

pomoci by to bylo mnohem horsi.

*  Nazev, pod nimz kniha vysla v Ceském jazyce.
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1) UVOD

~Usmivejte se, dychejte a béZte pomalu.”
- Thich Nhat Hanh

Toto neni dlouha kniha. Neceka vas Cteni bez konce
ani podrobna studie o zadludnostech moderniho Zivota

s detailnim vyctem néstrojd, které je pomohou pfekonat.

Je kratka, jednoducha a stru¢na. Probereme nékteré
problémy, které pred nami stoji pfi nasi snaze zit a tvorit ve
svété plném obrovského mnozstvi rozptylujicich faktord.

A podivdme se na par jednoduchych zplsobd, jak tyto

problémy vyresit.

A presto v jadru této prosté knihy se nachazi klic k mnoha
zapasUm, které den co den svadime, pocinaje nasi snahou
o produktivnost a dosahovani cild pres Usili o zachovani
naseho zdravi a dobré kondice navzdory rychlému
obcerstveni a celodennimu vysedavani za stolem az po

nalézani jednoduchosti a klidu v chaosu a neporadku.
Tento kli¢ je sdm o sobé prosty: SOUSTREDEN!

NasSe schopnost soustredit se ndm umozni uplatiiovat tvarci
schopnosti tak, jak se nam to uz léta nepodarilo. Dovede nas
ke zjednoduSeni a zUZeni pozornosti na ty nejzakladnéjsi

véci, tedy na ty, na nichZ nejvic zalezi.

A kdyZ uz budeme v tom, naucime se, jak se soustredit na

mensi véci. Nas vztah ke svétu tak projde transformaci.
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Nejde o to, Ze .,méné je vice", ale Ze ,méné je lépe”.
SoustFedime-li se na mensi véci, docilime vyssi efektivity.
To nam umozni méné pracovat, a tim padem budeme mit
vice volného ¢asu na to, co je pro nas dileZité. PFinuti nas
to vybirat si a nezachazet do takovych krajnosti, které nas,
jako jednotlivce i spolecnost, privadély do ekonomickych

probléma.

Soustredéni. Mensi véci. Méné. Jednoduchost. To jsou pojmy,
o kterych budeme hovorit a které ndm zajisti, aby do vSech

casti naseho Zivota pronikalo to dobré.

Muj pribéh

Jestli mé jeSté neznate, jsem Leo Babauta a nejvic jsem se
proslavil svym oblibenym blogem o jednoduchosti Zen Habits
a knihou o produktivité Sila jednoduchosti’, ktera se stala

bestsellerem.

Pojmy jako jednoduchost a soustfedéni a méné ...

to vSechno vneslo do mého Zivota zvrat. V uplynulych
nékolika letech jsem si doslova prevratil Zivot tim, Ze jsem
meénil jednu véc po druhé a prostrednictvim zjednodusovani
a zuzovani pozornosti jsem se ucil nalézat koncentraci,

abych mohl tvorit.

*  Pozn. red.: V ceském jazyce byla vydana jiz také dalsSi autorova kniha Zen
a hotovo popisujici G¢inny a pritom jednoduchy systém osobni produktivity

plné v duchu zasad autorem vyznavaného minimalismu.
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Napadlo mé, Ze bych se o to mohl podélit, protoze jde
o nazorny priklad, jak jsou tyto myslenky efektivni - a funguji

nejen pro mé, ale pro spoustu mych ¢tenara.

Tim, Ze jsem se zaméril vzdy na jednu véc, na malé zmény,
na détské krucky, se mi podarilo zménit spoustu véci: prestal
jsem koufit, zacal jsem béhat, zacal jsem jist zdravéji, zacal
jsem driv vstavat a vSechno lépe planovat. A taky jsem toho
stihal mnohem vic, pou$tél jsem se do projektd postupné

a vyuzival k dokoncovani véci silu soustredéni a silu hry:
absolvoval jsem par maratond a triatlond, zjednodusil si
zivot, snizil dluhy, zacal psat Uspésny blog, rozjel podnikani,

napsal par knizek a spoustu dalSich véci.
Tyto véci funguji. A prinese vam obrovskou ulevu,

kdyz odhalite, Ze dokazete nalézt soustiedéni, umite

zjednodugovat a zvladate ménit svij Zivot.
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2) VEK ROZPTYLOVANI

,Nas Zivot je rozbijen detaily ... zjednodusujte,
zjednodusujte.”
- Henry David Thoreau

Zijeme v podivné dobé. Rika se ji informacni vék, ale v jiném

svétle bychom ji mohli nazvat vékem rozptylovani.

| kdyz lidstvo nikdy nebylo rozptylovani zcela usetfeno -

od zabijeni téch otravnych komara kolem ohnisté az po
vyfizovani stohd posty a zvonéni telefond -, toto rozptylovani
nikdy nedosahovalo takového objemu, nebylo tak vysilujici,
intenzivni, tak vytrvalé, jako je dnes. Zvonéni telefond

je jedna véc, ale upozornéni na doslé e-maily, zpravy

na Twitteru a Facebooku, cela rada otevrenych zalozek
prohliZzec¢l a mobilni telefony, které jsou vZdy pusténé

a neustale pipaji, to uz je néco jiného. Jsme stale vice
propojeni, dychame jeden druhému na krk v toku informaci,
stojime uprostred bojisté, kde se valéi o nasi pozornost,

a jsme vtazeni do pustosSivé vFavy, v niz musime zpracovavat

vic Ukold soucasné.

Kdyz pracujeme, vkrada se k ndm rozptyleni ze vSech
stran. Pred nami stoji pocitac, pres ktery k ndm pronikaji
upozornéni na e-maily a dalsi hlasky vSech moznych typd.
Pak je zde navykové vabeni prohlizece, ktery nejenze
obsahuje nekoneéné mnozstvi materiald ke ¢teni, coz mize
byt ¢erna dira, z niz neni Uniku, ale i neomezené prilezitosti
k nakupovani, k chatovani s dalsimi lidmi, prival drbG

a zprav a kriklavych fotek a jesté mnohem vic.
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Mezitim dorazilo nékolik novych e-maild, které cekaji na
rychlou odpovéd. Nékolik program je otevieno najednou,
v kazdém z nich jsou Ukoly, které je treba dokoncit. Nékolik
lidi by si rado poklabosilo a rozptylilo tak nasi pozornost

jeste vic.

A to mluvim o nécem, co je primo pfed nami. Ze strany

je slySet zvonéni pevné linky, zvonéni mobilniho telefonu,
hudba od nékolika riznych spolupracovnikd, ke stolu
prichazi kolega a na néco se ptd, musime vénovat pozornost
dokumentdm, které dorazily, dalSi papiry se nam rozebihaji
po stole do véech stran, nékdo svolava schizi, nékdo dalsi

vas zve na obéd.

Tolik faktorl soupefi o nasi pozornost a my mame tak malo
Casu soustredit se na skuteé¢nou praci - je zazrak, ze vibec

néco udélame.

A pak odchazime z préce, ale Utok na nasi pozornost
nekond¢i. Mdme s sebou mobilni telefon, do kterého chodi
esemesky a e-mailové zpravy, na to vSe musime odpovidat
a soucasné nesmime nechat bez povsimnuti prichozi hovory.
Mame materialy ke Cteni, at uz v papirové podobé, nebo na
mobilnim telefonu, kterym se musime vénovat. Ze vSech
stran na nas Utoci reklama, ktera od nas vyzaduje nejen
pozornost, ale usiluje i o nase touhy. Dorazime domu a tam
je televize, kterd neustale zari a jejichz 500 programd od
nas vyzaduje jesté dalSi pozornost, a jesté mnohem vétsi
pozornost od nas vyzaduje jejich 500 000 reklam. Mame tu
domaci pocitac, ktery od nas pozaduje dalSi praci, zasilani

dalSich zprav, dalsi rozptyleni, socialni sité a nakupovani
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a Cteni. Jsou zde déti a manzelé ¢i manzelky nebo
spolubydlici nebo kamaradi, je tu domaci telefon a do toho

opét zacne zvonit mobil.
Toto nema obdoby a je to alarmuijici.

Vstoupili jsme to této éry, aniz bychom si uvédomili, co

se déje, pripadné aniz bychom si uvédomili nasledky.
Jisté, védéli jsme, jak se rozristd internet, a byli jsme
tim nadseni. Védéli jsme, Ze mobilni telefony jsou stale
vSudypritomnéjsi, nékteri lidé se nad nimi pozastavovali,
jini je vitali. Ale zatimco prilezitosti, které tento online svét
nabizi, jsou dobra véc, neustalé rozptylovani, neustale se
zvysujici naléhavy tlak na nasi pozornost, stres plynouci
ze stale propracovanéjsiho systému plnéni nékolika ukoll
najednou, rozpad naseho volného ¢asu i nasi schopnosti
zachovat si alespon Spetku klidu ... mozZna jsme si

neuvédomili, jak moc ndm to zméni Zivot.
MozZna ano. Ale mozna si to neuvédomujeme dosud.

Myslim, Ze kdyZ o nadi pozornost usiluje tolik podnétd, nastal
Cas, abychom zacali vénovat pozornost této situaci jako
celku.

Je to zavislost

Trvalé aktivity, jako je kontrola e-mailu, surfovani na webu,
prohlizeni socialnich siti, jako jsou blogy, fora, Twitter

a Facebook, maji okamzitou pozitivni zpétnou vazbu. Proto je

tak snadné ziskat navyk na to byt v neustalém kontaktu a byt
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Dalsi navykové aktivity, jako je uzivani drog nebo pojidani
nezdravych potravin, maji tutéz okamzitou pozitivni zpétnou
vazbu - provadite tuto ¢innost a v daném okamziku jste
odmeénéni nécim pozitivnim. Necitite negativni nasledky, které
prijdou mnohem pozdgji. Kontrola e-mailu nebo jina podobna
online ¢innost ma formu navyku diky okamzité pozitivni

zpétné vazbé, zatimco negativni zpétna vazba je odlozena.

Podivate se do e-mailu a vida - nova zprava od kamarada!
Kdyz dostanete e-mail, dostavi se pozitivni pocit,

mozna i potvrzeni toho, Ze nékomu na vas zalezi. Je to dobry
pocit dostat od nékoho zpravu. A takto vas okamzita pozitivni
zpétna vazba bude odménovat za to, Ze si kontrolujete postu,

stale Castéji, aZ se z ni stane pevné zakorenéna zavislost.

Casem vas mUze zacit unavovat odpovidani na véechny e-maily,
protoZe je to vysilujici a je narocné udrzet tempo. Ale obvykle
jste v této chvili uz zavisli a nedokazete s kontrolami prestat.
Kontrola e-maill obvykle prinasi pozitivni odménu (dobry
pocit), ale vlastni odpovidani na e-maily zase takova legrace

neni.

Jak tuto zavislost zastavit, prozkoumame pozdéji, v kapitole

.Krésa odpojeni”.
Je to novy Zivotni styl
Byt pripojeny, neustale ziskavat informace, byt trvale

rozptylovan ... to vSe se stalo soucasti naseho Zivota.

Pocitace kdysi pronikaly do naseho Zivota jen malo - pouZzivali

jsme je treba v praci, ale v auté a ve vlaku a mozna i doma
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a venku, kdyz jsme délali néco jiného, jsme uz pripojeni
nebyli. Dokonce i v praci mély nase pocitace omezené
schopnosti - s pocitacem, ktery jsme méli na stole, jsme
mohli provadét jen urcité véci, a i kdyz hra solitaire je urcité

navykova, cely Zivot vdm nezabere.
Ted uz je to jinak.

Pocitace pronikly do naseho Zivota. A i kdyZ jsem na stejné
technické urovni jako muj soused (v mnoha pripadech
vy$8il, soucasné si uvédomuji, Ze bychom méli brat ohled na

nasledky tohoto nového Zivotniho stylu.

Protoze novy Zivotni styl jsme vytvoFili velmi rychle, nejsem
si jisty, jestli jsme na néj pripraveni. Nemame nové strategie,
kterymi bychom se vyporadali se skutecnosti, Ze jsme
vétsinu Casu pripojeni, nemame nové kulturni normy ani
jsme neprisli na to, jestli je to nejlepsi zpUsob, jak prozit
zivot. Skocili jsme do toho po hlavé dfiv, nez jsme stacili

vymyslet systém, jak to zvladnout.

Ocekava se to od vas
Reknéme, Ze se jednoho dne probudite a rozhodnete se,
Ze se Uz nebudete chtit nijak Ucastnit véku rozptylovani ...

muUzZete jen tak vystoupit?

No, mlzete, ale byli byste tim proti celé kulture, ktera

oCekava, Ze se na ni budete podilet.

Dobrym prikladem je, kdyz jsem nedavno rozhlasil, Ze se

zbavuji e-mailu (vice vdm reknu pozdéjil, abych se nemusel
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tolik soustredovat na odpovidani na zpravy a mohl vic délat
to, co délam moc rad: tvorit. Mné se to zdalo byt celkem
jasné, ale u spousty lidi to vyvolavalo dost silnou reakci.
Nékteri mi schvalovali, ze k tomu mam odvahu. Naznacovali
tim, Ze jde o velky krok vyZadujici odvahu a soucasné
schopnost postavit se pevné spolecenské normé. DalSich
lidi se to dotklo nebo je to rozhorcilo, bud méli pocit, Ze tim
napadam zplsob, kterym délaji véci oni, nebo Ze jsem néco

jako primadona ¢i netykavka, kterad nechce byt dostupna.

Zajimavé: tak prosty Cin, jako vzdat se e-mailu, byl bud’
vyrazné odvazny, nebo arogantni, protoze jsem nezil

v souladu s ocekavanim spolecnosti, Zze budu skrz ngj
dostupny a Ze na néj budu reagovat. Zajimavé, protoze jesté
pred deseti lety mnoho lidi e-mail nepouzivalo a nikomu to
nevadilo.

A e-mail je jen jednim aspektem téchto ocekavani. Jak

jsou tato ocekavani silna, zavisi na vasem zaméstnani, na
tom, kdo jste, kde pracujete a jaké normy jste si vytvorili

ve skuping, s niz pracujete. Od nékterych lidi se ovSem
oCekava, Ze budou dostupni neustale, Ze s sebou budou nosit
Blackberry nebo jind mobilni zarizeni a Ze budou reagovat
témér okamzité - jinak jsou mimo, pripadné to nejsou dobfi
podnikatelé. Od ostatnich se ocekava, ze budou k dispozici
pro IM (instant messaging) nebo chat na Skypu, pripadné
na jinych socialnich forech nebo socialnich sitich, jako jsou
Facebook a Twitter. Dal$i museji disledné sledovat novinky
0 svém oboru a neustale Cist aktualizované stranky se

zpravami.
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Byt neustale pripojeny, byt soucasti urcitého rozptylujiciho
toku je ocCekavani, které do nas spolecnost vklada. A jit proti
tomuto oCekavani je pro spoustu lidi nesmirné narocné -

vyzaduje to odvahu nebo ochotu byt arogantni primadona.

Jak se to stalo? Kdy jsme se rozhodli, Zze toho budeme
soucasti? Nikdy neexistovala doba, kdy bychom s témito
ocekavanimi souhlasili, ale k jejich vyvoji doslo rychle,
zhruba béhem posledniho desetileti, a ted'je tézké

z rozjetého vlaku vystoupit.

Netvrdim, Ze bychom méli vystupovat. Tvrdim, Ze bychom
si méli véci promyslet, zménit oCekavani tak, aby systém

vyhovoval nam, a ne, aby to bylo obracené.

Jednoducha otazka
Toto je malé cviceni, které se mUze prokazat jako uziteéné:
kdyz jste Cetli tuto kapitolu, kolikrat vas néco rozptylilo nebo

kolikrat se objevilo pokuseni preskocit na jiny tkol?

Kolikrat jste mysleli na néco, co chcete udélat, nebo kolikrat
jste chtéli zkontrolovat e-mail? Kolikrat jste se chtéli dat
do néceho jiného, ale odolali jste? Kolik riznych véci vas
béhem Cteni zvukové nebo vizualné rozptylovalo? Kolik lidi se

pokusilo upoutat vasi pozornost?

Videalnim svété by odpovédi na vSechny tyto otazky byly
.ani jednou, nikdo a nic” - mohli byste ¢ist bez rozptylovani
a zcela se soustredit na svij Gkol. Na vétdinu z nas se ovéem
rozptylovani vali ze vSech stran a vase odpovédi v ramci

tohoto malého cvi¢eni vam zrejmé leccos napovédi.
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3) JAK JE DULEZITE NAJIT
SOUSTREDENI

,Vétsina z toho, co Fikame a délame, neni dulezita.
Pokud to dokazete vypustit, budete mit vic casu a vétsi
klid. Ptejte se v kazdém okamziku sebe sama: Je to
dilezité?”

- Marcus Aurelius

Jste-li ¢lovék, ktery jakymkoliv zplsobem tvori, mélo by pro

vas byt ddlezité soustredéni.

Do této kategorie patfi mnohem vic lidi nez tradiéni ,.tvaréi
typy” - maliri, spisovatelé, fotografové, navrhari, hudebnici
a tak podobné. Lidé, ktefi tvofi, predstavuji mnohem vétsi
skupinu, i kdyz tradiéni tvarci typy sem patfi také. Do této

skupiny se radi:

ti, kdo vynalézaji a vytvareji produkty Ci sluzby

ucitelé, kteri vytvareji hodiny a aktivity a ucivo pro studenty

profesofi, ktefi piSi osnovy a prednasky

kazdy, kdo pise védecké prispévky

rodice v domacnosti, kteri vymysleji aktivity pro své déti

vedouci pracovnici, ktefi vytvareji plany, prezentace, vize,

navrhy

vedouci pracovnici z reklamy, kteri sestavuji reklamni

kampané

blogefi

lidé, kteri navrhuji webové stranky

kazdy, kdo piSe zpravy a hlaseni
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o lidé, ktefi vytvareji hmotné vyrobky jako obleceni, auta...
o déti, které museji délat domaci ukoly

e a spousta dalSich

Pro lidi, ktefi tvori, je nesmirné ddlezZité soustredéni, protoze

bez néj je tvorba velmi tézka.

Jak rozptylovani poskozuje kreativitu
Je pomérné obtizné tvorit, kdyz si Ctete blog nebo forum
nebo tweetujete nebo posilate e-mail nebo chatujete. Vlastné

je témeér nemozné délat tyto véci a soucasné tvorit.

Samoziejmé, ze mizete preskakovat sem a tam,
abyste tvorili a pFitom se zapojovali do aktivit konzumu

a komunikace. VSichni to délame.

Ale jak je to efektivni? Kdyz preskakujeme mezi tvorbou

a komunikaci prostfednictvim e-mailu, ztracime pri kazdém
preskoceni malou ¢ast nadeho tvarcéiho ¢asu, malou

Cast nasi tvardi pozornosti. NaSe mysl se musi prepinat
mezi rezimy a to vyzaduje Cas. Vysledkem je, Ze se nase
kreativni procesy zpomaluji a poskozuji, trochu, pri kazdém

preskoceni.

A tady je ten hacek: tvorba je proces naprosto oddéleny od

konzumu i komunikace.
Nedochazi k nim ve stejném case. MiZzeme mezi nimi

preskakovat, ale znovu opakuji, Ze timto zplsobem oba

procesy poskozujeme.
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VSechno Cteni i konzum informaci, které provadime, veskera
komunikace, kterou provadime, i vSechno to preskakovani
z jednoho rezimu do druhého - to vSe nas okrada o cas, ktery

mame na tvorbu.

Méli bychom si uvédomit, Ze komunikace a konzum
informaci nejsou pro Clovéka, ktery tvori, nezbytné zlem: ve
skutec¢nosti mu pomahaji. Neméli bychom je zcela zavrhovat.
Komunikace s ostatnimi ndam umozni spolupracovat a to

ve skutecnosti zndsobi nasi kreativni silu, s tim mam
zkusenost. KdyZ komunikujete a spolupracujete, dostavate

z lidi napady, ziskavate myslenky z toho, co reknou, ucite se
jeden od druhého, kombinujete ndpady novymi a vzrusSujicimi

zpUsoby, vytvarite véci, které by jeden ¢lovék sam nedokéazal.

Kdyz konzumujete informace, rovnéz pomahate vlastni
kreativité - nalézate inspiraci v tom, co vytvorili druzi,

dostavate napady, shromazdujete suroviny pro tvorbu.

Ale konzum a komunikace nejsou tvorba. Napomahaji tvorbé,
vytvareji zaklad, ale v urcitém okamziku se musime skutecné

posadit a tvorit. Nebo se postavit a tvorit. Ale tvoFit.

Jak porazit rozptylovani a tvorit

Pokud problém spociva v tom, Ze si proces tvorby

s procesem konzumu a komunikace navzajem prekazi, je
reSeni nasnadé: musime je oddélit. Musime tvofit jindy nez

konzumujeme a komunikujeme.

Vim, Ze se to snadnéji rekne, nez udéla.
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Ale o tom bude zbytek této knihy. ProtoZe nakonec, kdyz je
oddélite, uvolnite svdj ¢as i mysl pro tvorbu a budete tvorit

lépe a UZasnéji nez kdy jindy.

Rozdélte si den: ¢as k tvorbé a ¢as ke konzumu

a komunikaci. A tato dvojice at se nikdy nesetka.

MdZete si rozdélit den do mnoha rdznych kombinaci téchto
dvou, ale nespojujte je. Pripadné kdyz to udélate, uvédomte
si, ze tim poskozujete svou tvorivost. Obcas je to v poradku,
protoZe neni tfeba byt nadmérné produktivni. Alespon dokud
délate néco, co vas bavi. Ale pokud je vas zajem zaméren na

tvorbu, rozdélte si den.

Soustredéni, rozptylovani a stésti
SoustFedéni a rozptylovani se ovsem netyka jenom tvorby.
Neustalé pripojeni a rozptylovani a nedostatek soustredéni

muZe mit dopad na nas klid mysli, Uroven stresu i stésti.

V Casech, kdy pocitace zaujimaly jen malou ¢ast naseho
Zivota, existovaly chvile, kdy jsme se od nich dokazali
oprostit, kdy jsme byli odpojeni od sité. Nanestésti spousta
lidi i tehdy vétsinu z tohoto ¢asu zaplnila sledovanim televize,

coZ neni o moc lepsi.

Je dilezité se od tohoto neustalého rozptylovani oprostit -
potfebujeme trochu klidu, urcity ¢as na premysleni a rozjimani,
urcitou dobu, abychom mohli byt sami. Bez toho by nase

mysl byla neustale bombardovana informacemi a vjemy

a nedokazala by si odpocinout. Dochazelo by k prepinani mysli

zplsobem, k jehoz zvladnuti nemame predpoklady.
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Potrebujeme odpocinek. Je ddlezity z davodd, které nas zase
tak Casto nenapadaji. Musime se uvolnit a musime dobit

nase dusevni baterie.

Klid, osaméni a premysleni prinaseji vetsi stésti, stanou-Lli se
soucasti naseho denniho Zivota, alespon do urcité miry. To,
co béhem této doby délate - Ctete, piSete, béhate, pospavate,
sedite, divate se, poslouchate, nebo dokonce vedete klidnou
konverzaci, hrajete, studujete, stavite - neni tak dileZité jako

skutecnost, Ze v této dobé nejste pripojeni.
Na to, jak se tento ¢as da najit a jak mizete dosahnout

soustredéni, se podivdme v dalSich kapitoldch. Momentalné

si jen potrebujeme uvédomit, Ze jsou tyto véci dllezité.
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4) KRASA ODPOJENI

,Bez dostateéného osamoceni neni mozné délat Zzadnou

rv _ wvaevs

- Pablo Picasso

Jsou dny, kdy se vzbudim a odmitam si pustit internet. V klidu
si sedim se Salkem kavy v tom tichu, které vypliuje hodiny
pred Usvitem. Nasloucham tomu klidu. Premyslim o Zivoté.
Ponorim se do néjakého romanu. Jsou dny, kdy sedim a pisu,

sam se svymi myslenkami jen lehce tukam do klavesnice.
A je to nadhera.

Jiné dny si vyrazim zabéhat a vychutnavam si ostry venkovni
vzduch, ktery je slany, kdyz bézim podél more, sladky,

kdyz se vydam pres louku plnou kvétin, naplnény mékkym
svétlem. A to je pro mé kouzelny Cas, kdy si vychutnavam
kazdy okamzik, ponorim se do klidu, uzivam si své propojeni

se zivotem, ale odpojeni od techniky.

Jindy jen tak sedim s kamaradem, popijime kavu a povidame
si. Hddame se o politice, nebo kdo ma v pocitaci lepsi
operacni systém, nebo se provokujeme, nebo si vypravime

historky. A jsme odpojeni od techniky.
A jsou dny, kdy se jdu jen tak projit nebo si zabéhat
s manzelkou. Anebo sedim s ditétem a ¢teme si nebo si jen

tak hrajeme.

Témto chvilim se nic nevyrovna.
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To jsou okamziky, kdy se odpojeni ukazuje v tom nejlepSim
svétle, kdy je Zivot nabity energii, kdy jsme plné pfipojeni
ke svétu, ktery je na dosah kolem nds, a odpojeni od svéta

v Sirsim slova smyslu.

Tyto okamziky se staly nesmirné vzacnymi a prchavymi,
divodem je pravé nase propojeni s technikou. A to je na tom
to smutné.

Nejsem zadny odpulrce pokroku - nemyslim si, ze bychom
se méli vzdat technologii. Vdécim jim za svou kariéru i za
zivot, jaky jsem si vzdycky pral, ve kterém si mohu vydélavat
prostfednictvim hry, tvofit, byt spisovatelem na plny Gvazek,
pomahat druhym a Zit prosty zivot. Technika mé posilila

a jsem stejné velkym zastancem nejnovéjSich technologii
jako kdokoliv jiny.

Nejsou to technologie, ¢eho bychom se méli obavat.

Je to Zivot, ve kterém jsme neustale pripojeni, neustale
prerusovani, neustale rozptylovani, neustale bombardovani
informacemi a pozadavky. Je to Zivot, ve kterém nemame

Cas tvorit ani vytvaret propojeni se skute¢nymi lidmi.

Regenim, nebo alespori jeho nedilnou soudasti, je odpojeni.
Pro spoustu lidi je nesmirné obtizné, protoze pripojeni je

navykové. Za chvili si o tom promluvime vic.
Vyhody odpojeni

Pro¢ bychom méli viibec uvazovat o odpojeni od informacni

a komunikaéni sité? Podivejme se na par dlvodu:
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e Zbavite se rozptylovani prostfednictvim e-mailu, Twitteru,
IM, blogQ, zprav a dalSich.

e Vytvorite si tim prostor k soustredéni a praci.

e Poskytnete si prostor k tvorbé.

e MuUZete se napojit na skutecné lidi, aniz by vas néco
rozptylovalo.

e MuZete Cist - predstavte si - knihy.

e Mdlzete dokazat mnohem vic.

e MuUZete si dovolit odpocinek od stresu z pretizeni.

e MuiZete nalézt klid a mir mysli.

e MuUZete premyslet a rozjimat.

Existuji desitky daldich dobrych ddvodd, ale myslim, Ze tyto

jsou pro nase potreby dostacujici.

Jak se odpojit

Jak tedy docilime odpojeni? Existuji rizné strategie a zadna
neni lepsi nez ostatni. Nedokazu vam Fict, co pro vas bude
nejlepsi - navrhuji vdm experimentovat a nalézt si metodu,
ktera bude nejlépe vyhovovat vasim potfebam i situaci. Casto
to bude kombinovany pristup, coZ je naprosto skvélé - kazdy
Clovék je jiny a zadny konkrétni postup nebude fungovat pro

vsechny.
Par napadu:

1. Odpojte se. Prosté odpojte sitovy konektor nebo kabel,
pripadné vypnéte bezdratovy router, anebo otevrete formular
nastaveni pripojeni a docasné je odpojte. Zavrete prohlizec
a spustte jiny program, abyste se mohli lépe soustredit na

tvorbu bez vyrusovani. Délejte to, jak dlouho budete moci.
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2. Stanovte si na kazdy den dobu odpojeni. Je to stejné,
jako kdyz si profesor stanovi konzultacni hodiny - urcite
si dobu, ktera vam nejvice vyhovuje, a dokonce o tomto
terminu mUQZete Fict ostatnim. Reknéme, Ze budete
kazdy den odpojeni od 8 do 10 hodin, nebo od 16 do 17,
pripadné kdykoliv po 14. hodiné. Svérte se lidem se svou
strategii, aby védéli, Ze nebudete k zastizeni e-mailem ani

prostfednictvim IM a tuto dobu vyuzijte k tvorbé.

3. Pracujte nékde, kde neni pripojeni. Pro mé to mize byt
verejna knihovna - v nasi knihovné sice jsou pocitace
s pristupem na internet, ale neni zde bezdratové pripojeni.
Nékteri z vas se mohou poohlédnout po néjaké dobré
budové, ktera je klidna, ale nema volné dostupné bezdratové
pripojeni. Do této zony odpojeni se vydejte pripraveni tvorit,

pripadné si jenom odpocinout a uzit si klidu.

4. Bézte ven. Nechte svou techniku doma a vydejte se na
prochazku nebo si jdéte zabéhat, pripadné zajezdit na
kole. Uzijte si prirody. Divejte se na zapad slunce, bézte na
plaz nebo k jezeru Ci k Fece nebo do lesa. Vezméte s sebou
dité ¢i manzelku nebo kamarada. Dobijte si baterie,

premyslejte a rozjimejte.

5. Nechte doma mobil, pripadné ho vypnéte. Kdyz jste
v pohybu, nemusite byt neustale pripojeni. Samozrejmé,
Ze iPhone a Android a Blackberry jsou prima, ale jen
prizivuji vasi zavislost a jejich vinou bude vas problém
horsi neZ kdy dFiv. Kdyz fidite, tak sv(ij mobil vypnéte.
KdyZ s nékym mate schlizku, vypnéte mobil, abyste se

mohli zcela soustredit na dotyénou osobu. Kdyz jste venku
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s rodinou nebo prateli a nepracujete ... nechte mobil
doma. Nepotrebujte, aby vas ve vasem osobnim volnu
nékdo otravoval praci, pfipadné abyste méli nutkani néco

neustale kontrolovat.

. Pouzivejte blokovaci software. Pokud pracujete na
pocitaci, pouzivejte rizné typy softwaru, abyste se mohli
odpojit od internetu nebo alespon od téch jeho casti,

které vas nejvic rozptyluji. MlzZete napfiklad pouzivat
software k blokovani elektronické posty na webu, Twitteru,
oblibenych stranek se zpravami, oblibenych blogl

a tak dale - at uz jsou vase nejhorsi zdroje rozptylovani
jakékoliv, muzete je selektivné blokovat. Nebo blokujte
brouzdani internetem jako celek. O softwaru si povime vic

v kapitole o nastrojich.

. Stridejte pripojeni a odpojeni. Existuje spousta variaci
na toto téma, ale reknéme, Ze budete 20 minut odpojeni,
pak se maximalné na 10 minut pripojite a tyto intervaly
budete stfidat. Nebo budete pracovat 45 minut odpojeni
a na 15 minut se pripojite. Chapete spravné - je to témér
jako kdyby obdobi pripojeni bylo odménou za to, ze

odvadite dobrou, soustfedénou praci.

. Odpojte se od prace. Dobrou strategii je hodit praci za
hlavu, kdyZ jste s ni skoncili, a nejlepsi strategii je zdstat
v tomto obdobi odpojeni, jinak by se prace a brouzdani
vetrfely i do zbytku vaseho Zivota. Narysujte si ¢aru do
pisku a reknéte si: ,Po 17. hodiné (nebo kdykoliv jindy)

nebudu pripojeny, soustifedim se na rodinu a na své
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Jak se zbavit zavislosti na pripojeni
Byt pripojeny je zavislost - a jedna z téch, které je nesmirné

tézké porazit. Vérte mi, ja sam s ni bojuji porad.

Stejné jako kterakoliv zavislost ma i pripojeni velmi rychlou
pozitivni zpétnou vazbu a negativni nasledky prichazeji az

po dlouhé dobé. Kdyz si napriklad vezmete drogu nebo snite
néco nezdravého, prinese vam to okamzité potéseni, ale
negativni zdravotni nasledky pocitite az mnohem pozdéji, kdy
uz bude vas navyk pevny. Pozitivni zpétnou vazbu tedy budete
dostavat okamzité, pokazdé, kdyz uskutecnite néjakou
navykovou cinnost, tfeba kdyZz snite néco sladkého nebo si
vezmete drogu. Zaplavi vas prijemny pocit a budete chtit tuto
cinnost opakovat, a to co nejdrive. Tim docilite dalsi pozitivni
zpétné vazby, a pak znovu a znovu, roztoci se trvaly cyklus

pozitivnich zpétnych vazeb a brzy budete zavisli.

Pripojeni funguje stejné. Kdyz kontrolujeme e-mail

a dostaneme novou zpravu, je to tak trochu potvrzenim toho,
ze nékomu stojime za pozornost - mirné nam to pozdvihne
ego, prinese nam to potéseni. Kdyz zkontrolujeme Twitter
nebo software pro zpracovani pfichozich zprav a néco zaujme
nasi pozornost, je to pozitivni zpétna vazba, takova mensi
odmeéna za to, Ze jsme se tam podivali. A tak se divame

znovu a znovu, dokud nejsme zavisli.

Nasledky pocitime mnohem pozdéji, pokud si je tedy vibec
pripustime. Byva to o mésice a roky pozdéji, davno poté,

co jsme propadli zavislosti. Trva to, neZ si uvédomime,

Ze travime veskery nas cas online, Ze jsme prisli o svyj

soukromy Zivot, Ze jsme ztratili schopnost nalézt klid
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a soustfedéni a Ze nas Cas i energie k tvoreni jsou touto

zavislosti naruseny.

Pokud jste alespof trosi¢ku zavisli, odpojit se a zdstat

odpojeni pro vas nebude nijak jednoduché.
Jak se tedy zbavime této zavislosti?

Stejné, jako se zbavujete jakékoliv jiné zavislosti: narusenim
cyklu pozitivni zpétné vazby a nahrazenim starého navyku

novym.

A'i kdyz zbaveni se zavislosti je skutecné téma, jimz se bude
zabyvat jina kniha, nacrtnéme si v rychlosti par strategii,

které mdzeme pouZivat v tomto boji.

Uvédomte si své spoustéce. Co spousti vase navyky?
Obvykle je to néco, co délate kazdy den, néco, co vede primo

k vasemu navykovému chovani. Udélejte si jejich seznam.

Najdéte si novy, pozitivni navyk, kterym nahradite pri kazdém
spousténi navyk stary. Kdyz jsem napriklad prestaval koufit,
potreboval jsem novy navyk pro uvolnéni stresu (béhani),
novou véc, kterou bych mohl délat po schizich (psani
poznamek], novou véc, kterou bych mohl délat rano u kavy
(¢teni) a tak dale.

Zkuste kazdy spoustéc zménit, jeden po druhém. Takze
pokud jako prvni véc rano délate to, zZe kontrolujete blogy,
vytvorte si novy zvyk: neotevirejte prohlizec a misto toho si

otevrete jednoduchy textovy editor a zacnéte psat.
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Viytvorte pozitivni zpétnou vazbu pro novy navyk. Pokud je
novy navyk néco, co vas nebavi, brzy se ho zbavite. Ale pokud
je to néco prijemného, néco, co vam poskytuje pozitivni
zpétnou vazbu, je to dobre. Pochvala od ostatnich je také
dobra pozitivni vazba. Je toho hodné. Méli byste vymyslet
takovou zménu navyku, abyste ziskali témér okamzZitou

zpétnou vazbu.

Vytvorte si také okamzitou negativni zpétnou vazbu ke
starym navykdm. Misto abyste méli negativni zpétnou vazbu
az v dlouhodobém méritku, chce to mit negativni vazbu
okamzité. Ucinte pravidlo z toho, Ze musite nékomu zavolat
a rict mu, Ze jste selhali, jakmile podlehnete urcitému
spoustéci a napriklad budete online v dobé, kterou jste
vymezili na néco jiného. Existuje cela rada negativnich
zpétnych vazeb - treba se budete muset prihlasit do blogu

a napsat o svém selhani, nebo néco na ten zpdsob.

Opakujte cyklus pozitivni zpétné vazby tak Casto, jak je to jen
pro novy navyk mozné. Brzy, po par tydnech, se stane novym
navykem a ten stary bude (ve vét3iné pripadl) sprovozen ze

svéta. Opakujte pro dalSi spoustéc.

Zacit v malém a vZdy se vénovat jednomu spoustéci je dobra

metoda, jak uspét.
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