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Nejdražším čtenářům:

Tímto se zbavujete pokušení vynikat.

 

Vaše přítelkyně Devora Zacková

 

P. S. Rádo se stalo.

 


 

Carpe diem

 

 

Pro mé syny…

kteří dokazují přínosy singletaskingu dokonce i v těch nejtěžších zkouškách.

 


 

PŘEDMLUVA

 

 

MÝTUS

Můj život vyžaduje,

abych dělal víc věcí najednou.

 

SKUTEČNOST

Při pouti svými dny musím být plně přítomný.

 

 

 

Úspěšný člověk je ten průměrný, soustředěný.

Anonym

 


 

Proč já?

 

Skličuje mě moje více než dostatečná kvalifikace k napsání této knihy. To, že ji píšu, je dokladem mé dobré vůle a špatného úsudku. Proč bych na sebe dobrovolně brala úkol napsat knihu, když se mé pozornosti dožadují mnohem naléhavější záležitosti? Pojďte si se mnou v rychlosti projít jedno moje běžné ráno pracovního dne. V půl deváté jsem si zacvičila, chvíli jsem psala v kavárně v sousedství, přeletěla titulky novin, uspořádala svůj seznam záležitostí k vyřízení, proběhla místní prodejnu potravin, probudila a nakrmila své tři úžasné (lépe řečeno mrzuté „ach jo, zase do školy“) syny, připravila jim oběd, pustila myčku, nepatrně poklidila, hodila do pračky jednu várku, rozvezla syny do škol, odpověděla na pár e-mailů klientů a jsem na cestě na první schůzku dne – mrzutá, že ručička hodin se už blíží k deváté hodině. Nenechte se ohromit. V půl dvanácté jsem většinou úplně vyřízená. Když dorazím do kanceláře, negratuluju si ke své výkonnosti. Ne. Čeká na mě pěkná sbírka mimořádně naléhavých e-mailů, schůzek, rozhovorů, konferenčních hovorů, prezentace při obědě a hořící termín odevzdání rukopisu. Jak to kdy stihnu! Nestihnu. Jsem k ničemu. Právě tak dobře bych mohla hned teď padnout obličejem na klávesnici.

Nic mě nemůže zachránit, až na… singletasking!

 

 

Já a vy

 

Zapomeňte na mou kariéru autorky, řečnice a konzultantky. Víc záleží na tom, že rozumím hluboce zakořeněnému pocitu spousty nároků, kterým čtenáři denně čelí… a já mám řešení, které opravdu funguje.

Není nic otravnějšího než dostávat rady od takzvaných odborníků, na hony vzdálených realitě normálního života.

 


	 „Přesuňte na někoho jiného devadesát procent svých úkolů, osvoboďte se pro kreativní strategické plánování.“

	 „Omezte nápor práce na patnáct minut denně – dělejte jen to nejdůležitější!“

	„Nepřebírejte žádné další povinnosti, dokud se váš diář trochu nevyprázdní.“

	„Několikrát do roka si dopřejte dovolenou, ať se zregenerujete.“



 

Vybuchla vám hlava?

Nezoufejte si. Já nepatřím k těmto typům odborníků. Jejich pomýlené rady rozhodně neznamenají řešení pro vaši zátěž. Já mám léčbu – a říkám jí singletasking. Úspěšný singletasking znamená úspěšně zvládnout svou udřenou osobu (začít u svých myšlenek) i okolní prostředí (včetně vašich vztahů).

Záchrana čeká jen o jeden útlý svazek dál. Lék se blíží v ochotné formě rychlého, zábavného čtení. Zmínila jsem se, že je to praktické? Jsem přesvědčená, že se spolu probrodíme temným blátem a vyjdeme na opačném konci obálky jasnější, šťastnější a efektivnější.

 


 

ÚVOD

 

 

MÝTUS

Multitasking vede k úspěchu.

 

REALITA

Multitasking vede k chybám.

 

 

Nevěřili byste, jak těžké je být jednoduchý a jasný. Lidé se bojí, že by mohli být považováni za prosťáčky.

Ve skutečnosti je ale pravý opak pravdou.

Jack Welch

 


 

Evelyn byla nadšená z eseje, kterou napsala na kurz, kam chodila. Zeptala se mě, jestli mi ji může přečíst.

„Jistě! S radostí si ji poslechnu!“ Pak jsem sklopila oči k iPhonu. Velká chyba.

Předpokládala jsem, že bude potřebovat chvilku, aby si pro esej došla, ale čekala jsem celý den, až se dozvím výsledky nedávno předloženého návrhu projektu. Všimla jsem si, že mi přišel e-mail k možným vyhlídkám.

Evelyn začala číst, jenže v tu chvíli jsem byla myšlenkami na míle daleko.

„Počkej!“ vyhrkla jsem. Evelyn zmlkla.

Mrkla jsem na mail a zjistila, že nabídka mé společnosti, nad kterou jsem strávila větší část týdne, nebyla pro kontrakt vybrána. „Ale ne!“ zasténala jsem. „Tohle je neuvěřitelné! Prostě nás vykopli!“

To už Evelyn nedokázala skrývat podráždění. „To je úplně fuk!“

Požádala jsem ji o odpuštění, položila iPhone na stůl displejem dolů a přesvědčila jsem ji, aby mi celý esej přečetla.

Na základě toho jsem si uvědomila dvě skutečnosti:


	Nedokážu být opravdu vnímavý posluchač, když je moje pozornost rozdělená mezi Evelyninu esej a nepříjemné informace, které budu zítra muset oznámit kolegům.

	Když mě večer přijde navštívit přítelkyně, rozhodně není nutné kontrolovat výsledky pracovních záležitostí.



 

Tak do toho

 

Podíváte se někdy na konci dne na hodiny a žasnete, kam se ten čas poděl? Ani se nezastavíte, ale chybí vám pocit dokončení? Má seznam toho, co máte udělat, spíš tendenci růst, než se zmenšovat?

Prosím, řekněte, že v tom nejedu sama.

Při průzkumu pro knihu o singletaskingu jsem mluvila se stovkami lidí. Většina reagovala ve stylu: „To potřebuju!“ Nebo trochu jinak: „Můj spolupracovník / manžel / přítel / šéf / zaměstnanec to potřebuje!“ A přesto je představa vzdání se multitaskingu překvapivě kontroverzní. Naléhavost odpovědí mi připomněla, jak někteří lidé vyvádějí kvůli politice nebo víře. Někteří úplně zuřili, odmítali přijmout, že by singletasking byl třeba jen vzdáleně možný. Multitasking je hluboce zakořeněný kulturní předpoklad neodmyslitelně spjatý s naší dobou.

Podívejte se na následující odpověď na můj návrh, že spolehlivá a lepší alternativa k multitaskingu existuje.

„Představa singletaskingu se mi líbí, ale obávám se, že to není nic pro mě. Upřímně, singletasking zní jako přepych, a to není nic, co by si člověk, který podniká, mohl prostě dovolit. Zní to pěkně, že by se člověk soustředil vždycky jen na jednu věc, jistě. Ale měl bych vůbec čas spát? O tom pochybuju. Zkus mě přesvědčit o opaku!“

Tak jo. Zkusím to. Mám ráda výzvy.

Singletasking není luxus: je to nutnost. Dokončíte toho mnohem víc, když budete dělat jedno po druhém, a navíc si vychutnáte spánek. Víc času na odpočinek je ve skutečnosti zároveň výsledkem i přispěvatelem k životu zaměřenému vždy jen na jeden úkol.

Moje práce je setrvale poháněna poznámkami typu: „Zvládám neustále víc úkolů najednou. Musím. Jinak bych nic nezvládnul. Bez toho člověk nedokáže fungovat.“

Nabídnout alternativu společenských norem nikdy nebylo snadné. Galileo žil v době, kdy se Země všeobecně považovala za střed vesmíru. Vzepřel se tomuto přesvědčení, drze prohlašoval, že planety – včetně Země – se otáčejí kolem Slunce. Následně byl vyšetřován katolickými inkvizitory, byl shledán vinným z kacířství a odsouzen k domácímu vězení. Jauvajs.

Že má multitasking své následovatele, je dost chabě vyjádřeno. Když prohlásím, že je to iluze – nu, postavme se tomu čelem – je to konzultantské kacířství. V tomhle městě už nikdy nedostanu práci!

Pokud se nekonformní lidé vzepřou zaběhnutým vzorcům, musí na svá místa zapadnout dvě složky. Především musíme být opravdu velmi interně přesvědčeni o tom, co zastáváme. Zadruhé nesmíme přestat šířit to, o čem víme, že je pravda.

A tak, milí přátelé, vám předkládám princip singletaskingu:

 

► Uděláte toho víc, když budete dělat jedno po druhém.

 

Připomeňte si chvíle, kdy něco počítáte – peníze, věci, svůj pulz či vyznamenání – ztratíte nit a musíte začít znovu. To, že jste ztratili nit, má nejspíš dva možné důvody. Jeden je vnitřní: zatoulali jste se v myšlenkách. Druhým důvodem může být, že vaši pozornost odlákal nějaký vnější stimul.

První důvod demonstruje to, jak může neukázněná mysl zmařit třeba i jednoduchý úkol. Ten druhý ukazuje, jak podléhání vnějším ruchům plýtvá časem, místo aby jej šetřilo. Ať tak či onak, vyrušení ničí soustředění, snižuje vaši produktivitu. Teď musíte začít zcela znovu se svým výjimečně důležitým úkolem, s počítáním.

Tato kniha vám poskytne systém s rozličnými nástroji, které vám pomohou napřít pozornost k tomu, na čem nejvíc záleží. Naučíte se, jak řídit svou mysl, své okolí a všechny ty otravné lidi, co se staví mezi vás a váš potenciál. Získáte nadhled, který vám umožní setrvale dokončovat to, co jste začali. Tím, že se vždy ponoříte jen do jednoho úkolu, do jedné chvíle, získáte víc a zároveň si budete užívat hlubší a silnější vztahy.

A vyrušení? Naučíte se, jak potlačovat rušení, která mají původ ve vaší mysli, stejně jako ta, která se vyskytují kolem vašeho pracoviště.

Tak do toho, můžeme si s úlevou vydechnout.

 

 

Vítejte u singletaskingu

 

Témata této knihy jsou předkládána ve třech základních částech:

 

Část 1: Získejte zpátky svůj život

Část 2: Získejte kontrolu

Část 3: Připomeňte si, na čem záleží

 

První část znamená základ. Tato část odhaluje multitasking jako řešení použitelné pro hektický život, představuje singletasking jako protijed na náš frenetický svět, poskytuje systém sebehodnocení k určení způsobu vašeho současného přístupu k úkolům a vysvětluje, jak se do této ošemetné situace dostáváme.

Druhá část nabízí techniky, jak řídit naše myšlenky, pracoviště a vztahy. Tady se především zaměříme na aplikace definice singletaskingu, uvedené v úvodu – zvládat sebe a své prostředí.

Třetí část vás naučí, jak oživit a zlepšit svůj domácí život a žít klidněji a spokojeněji. Tato část se rozšiřuje do principů singletaskingu mimo pracoviště.

Každá složka ovlivňuje ostatní. Když zlepšíte svůj myšlenkový proces, bude to mít pozitivní dopad na vaše vztahy. Když získáte kontrolu nad svým prostředím, bude den plynout hladčeji. A tak dál. Klíčové prvky se tedy proplétají všemi částmi.

 

 

To nemůže být skutečné… nebo ano?

 

Možná vypadá singletasking trochu nerealisticky. Takový koncept se třeba zdá přitažlivý, ale vy toho máte na talíři mnohem víc, než si já dokážu představit!

Až na to, že já taky žiju takový život a všechny metody uváděné v téhle knize byly vytvořeny a vyzkoušeny skutečnými lidmi a ve skutečné práci.

Když vám říkám, že multitasking působí přesně opačně, není to jen nějaký výkřik, který mě právě teď napadl. Všechna tvrzení v této knize se opírají o kombinaci neurovědy, globálně prováděného výzkumu a interdisciplinárních studií.

Třeba jedna chuťovka: přesouvání pozornosti snižuje produktivitu a zároveň zvyšuje počet hodin potřebných k dokončení úkolu. Vědci z Harvardovy univerzity zjistili, že nejproduktivnější zaměstnanci přesouvají pozornost poměrně málokdy, zatímco frenetičtí pracovníci až pětsetkrát denně.

Krátce, pravidelně přepínat z úkolu na úkol souvisí s chabou produktivitou.1

Multitaskeři navíc snadněji podléhají vyrušení než singletaskeři (obětují splnění hlavního úkolu tím, že podlehnou zdrojům jiných informací), nejsou tak zdatní v potlačování aktivace nepodstatných úkolů a pomaleji se soustřeďují. To, co vědci překřtili na „těžký mediální multitasking“, koreluje s vysokou náchylností k vyrušení a chabou schopností filtrovat různé popudy.

 

 

Prostě to udělejte!

 

Připojit se k řadám vysoce produktivních a výkonných pracovníků nevyžaduje společenský posun či globální změny. Můžete dosáhnout změny zcela sami. Prostě se cvičte ve snadných technikách uváděných v této knize a naučíte se, jak setrvale zaměřovat svou pozornost vždy jen na jeden úkol.

Chápu, že pokušení podlehnout multitaskingu je vysoké. Mám jednu nepatrnou otázečku: Jak vám zatím fungoval? A pár souvisejících otázek, Vaše Ctihodnosti: Vedlo to, že jste roztěkaní, nesoustředění a poskakujete od jednoho k druhému, k tomu, že byste byli produktivní, klidní a uvolnění? Jak se vám líbí, když vás ostatní přerušují, zřejmě poslouchají jen napůl, nebo vás žádají, abyste opakovali, co jste právě řekli? A kontrolujete si vzkazy na schůzích, čtete e-maily při telefonování nebo postrádáte disciplínu, když se potřebujete soustředit?

Tato kniha vás naučí být produktivnější, ponořit se do úkolu a omezit rušivé vlivy. Toto je kniha, která vás učí – připomíná vám – jak být tady, teď; jak žít ve stavu kreativního plynutí; jak zastavit šílenství.

Singletasking změní kvalitu vašeho života. Pusťte se do toho! Proveďte to!

Vy to dokážete.

 



1.   „The Multitasking Paradox“, Harvard Business Review 91, no. 3 (March 2013): 30–31.

 


 

ČÁST PRVNÍ



Získejte zpátky svůj život

 

 

 

Věci, na kterých záleží nejvíce,

by neměly být vydány na milost těm,

na kterých nezáleží vůbec.

Johann Wolfgang Goethe

 


 

1



Mýtus multitaskingu

 

 

MÝTUS

Jsem skvělý v multitaskingu.

 

REALITA

Multitasking je neurologicky nemožný.

 

 

Není svobodný ten,

kdo není pánem sama sebe.

Epiktétos

 


 

Multitasking nás zklamává.

Dovolte mi rozvést to o krok dál. Multitasking ani neexistuje. K tomuto alarmujícímu, přesto však vědecky podloženému tvrzení se vrátíme později.

Proč se tolik lidí nechá vtáhnout do zátěže multitaskingu? Necháváme se kolektivně ničit morovými epidemii moderní doby, jako jsou:


	příliš mnoho práce, příliš málo času

	zaneřáděný život, zaneřáděná mysl

	rostoucí hromady denních požadavků

	smršť vyrušení.



Neeeeeee! (Teď by měla zaznít strašidelná halloweenská hudba.)

Tento seznam je jen špičkou ledovce. Pusťte se do toho a vymyslete pěkných pár tuctů vlastních příkladů. Já si na to zatím počkám, budu si poklepávat špičkou boty, snažit se ovládat sílící podráždění z toho, že marním svůj nenahraditelný čas.

Až se vrátíte, podívejte se, jak jeden chlapík při rozhovoru popsal multitasking v každodenním životě: „Jaký je dopad multitaskingu, když si při řízení auta čtete esemesky? Čtete si noviny, zatímco telefonujete s kolegy? Díváte se na fotbal, zatímco s vámi vaše žena chce mluvit o tom, co budete společně podnikat? Narazíte do auta před sebou, odsouhlasíte, že dokončíte projekt dřív, než je to vůbec fyzicky možné, a naplánujete si služební cestu na dobu, kdy váš tchán slaví narozeniny.“

V neplodných pokusech nějak kompenzovat to tsunami, které nazýváme náš život, se pokoušíme zvládat víc úkolů najednou… a děláme si ze života příšerný zmatek. Ztrácíme koncentraci, zvyšujeme stres, nesmyslně se trápíme nad věcmi, které nemají nejmenší souvislost s úkolem, který před námi stojí. Jsme setrvale nezdvořilí k lidem kolem nás – ke kolegům, zákazníkům, prodavačům, zaměstnancům, přátelům i ke své vlastní rodině.

Roztříštěná pozornost (neboli multitasking) rozbíjí výsledky a ničí vztahy.

 

 

Strašidlo mezi námi

 

Co je na multitaskingu tak lákavé?

Všichni známe nebezpečí esemeskování za jízdy, ale přesto to spousta z nás pořád ještě dělá. Jak bychom mohli obelstít vyrušení? Proč je tak těžké ponořit se vždy jen do jednoho úkolu?

Protože to, čemu říkám strašidlo multitaskingu, znamená, že číhá za každým rohem. Spousta z nás se nechá tím náročným tvorem pohltit.

Jedním z jeho základních triků je, že během práce přitáhne naši pozornost k závazkům, které s tímto úkolem vůbec nesouvisejí. Vznáší se nad našimi stoly, loudá se kolem našeho pracovního místa, dvě hlavy se vytrvale pohupují opačným směrem, vyzývá nás, abychom se soustředili na jednu přes druhou. Zatímco zoufale civíme na vytrvale se rozšiřující seznam úkolů, tohle strašidlo nám chlácholivě šeptá do ucha Jediné Řešení: „Udělej dva, tři, čtyři věci najednou! Je tvoje jediná naděje.“

A co hůř, zřejmě všichni ostatní přijali multitaskové strašidlo jako vysoce váženého vůdce a poslouchají na pouhé kývnutí prstem.

Odolejte! Zastavte to šílenství! Vzmužte se a vykopněte strašidlo multitaskingu ze dveří. Tahle strašidla jsou jako mořské sirény lákající námořníky do katastrofy – i když jsou podstatně méně oku lahodící.

Co kdybych vás požádala, abyste na jediný den toho strašáka v podobě multitaskingu vytěsnili ze svého života? Mohli byste to udělat? Co by vám v tom bránilo? Můžete to zkusit? Jaké výsledky sklidíte?

Jeden klient uvažoval: „Vždycky jsem se pyšnil tím, že celé roky zvládám víc úkolů najednou, ale kdybych měl dnešek zhodnotit upřímně, uvědomuju si, že celé tohle šílenství je plné pastí!“

Další přiznával: „Když dělám najednou víc než jednu věc, nikdy neudělám nic úplně dobře. “



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Singletasking.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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