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uvobD

eselé Vianoce, Ali. Skus nikoho nezabit.“ S tymito slovami mi

moj konzultant spokojne zlozil a nechal mi na krku oddelenie
» plné pacientov. Bol som cerstvy sekundant a pred tromi tyz-
dnami som sa dopustil zac¢iato¢nickej chyby: zabudol som si na sviat-
ky vypisat dovolenku. A tak som sa tu na Vianoce ocitol celkom sam
a s nemocni¢nym oddelenim na starosti.

Zacalo sa to zle a rychlo sa to zhorsilo. Ked som dorazil do nemocnice,
zavalila ma lavina anamnéz, sprav z diagnostickych vysetreni a nezro-
zumitelnych Ziadaniek o skeny, ktoré by davali va¢si zmysel skusenému
archeoldgovi nez nasmu radiolégovi. Do niekolkych mindt som celil
prvému naliehavému pripadu dia: muzovi po patdesiatke s tazkou zasta-
vou srdca. A nasledne ma jedna sestra informovala, Ze nejaky pacient ur-
gentne potrebuje manudlnu evakuaciu (kto to pozna, ten rozumie).

O pol jedenastej predpoludnim som sa poobzeral po oddeleni. Sestra
Janice v panike $printovala hore-dole po chodbe A s naru¢im plnym
infuzii a kariet pacientov. Na chodbe B sa postarsi pacient hlasno do-
zadoval svojej stratenej zubnej protézy. Chodbu C ovladol opity vyhna-
nec z pohotovosti, ktory sa po nej motal a vykrikoval: ,,Olive! Olive!*
(Kto je Olive, to som nezistil.) A kazdu chvilu pribudali nové ziados-
ti: ,Doktor Ali, mozZete sa pozriet na pani Johnsonovii? Ma horucku.,
»Doktor Ali, mdzete pomdct so zvySenym draslikom pana Singha?“

Coskoro som si v§imol, Ze za¢inam panikarit. Lekdrska fakulta ma
na ni¢ podobné nepripravila. Az do tejto chvile som bol vzdy vcelku
schopnym $tudentom. Ked sa situacia skomplikovala, mal som jedno-
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duchu stratégiu: zabrat este viac. Tato metoda ma pred siedmimi rokmi
dostala na skolu. Vdaka nej moju pracu parkrat publikovali vo vedec-
kych ¢asopisoch. Dokonca mi umoznila zacat pocas studia podnikat.
Disciplina bola jedinym systémom produktivity, ktory som poznal.
A fungovala.

Az na to, Ze teraz uz nie. Pred par mesiacmi som zacal posobit ako
lekar a odvtedy som mal pocit, Ze sa topim. Aj ked som pracoval dlho
do noci, na mnohych pacientov mi nezvysil ¢as alebo som nestihol do-
koncit potrebné papierovacky. Trpela aj moja nalada. Lekarsky tréning
som si uzival, no samotnu pracu som povazoval za absolutne depresiv-
nu. Neustale som sa obaval, Ze urobim chybu a niekoho zabijem. Ne-
spaval som, moje priatelstva mizli, prestal som sa ozyvat rodine. A len
som c¢oraz tvrdsie drel.

A teraz toto. Sdm na Vianoce v nemocni¢nom oddeleni, neschopny
zvladnut pracovnu zmenu.

Vsetko vyvrcholilo, ked mi z ruk vypadol podnos so zdravotnickym
materidlom a striekacky sa rozleteli po linoleu na podlahe. Pri smut-
nom pohlade na svoj vlhky plast som si uvedomil, Ze musim ndjst riese-
nie - inak sa mdj sen o tom, Ze sa stanem chirurgom, rozplynie.

V ta noc som zavesil fonendoskop, schmatol piroh s mletym misom
a otvoril laptop. Byval som taky produktivny, pomyslel som si. Co som
zanedbal? Pocas prvého roka na medicine som bol posadnuty tajom-
stvami produktivity. Noc ¢o noc som byval hore a robil si poznamky
zo stoviek c¢lankov, blogov a videi, ktoré slubovali klu¢ k optimalnemu
vykonu. Vietci guruovia zdorazhovali délezitost tvrdej prace. Casto sa
opakoval jeden citat Muhammada Aliho: ,Nenavidel som kazdu jednu
mindtu tréningu, ale povedal som si, neprestavaj! Teraz trp a do konca
Zivota budes Zit ako $ampién.“

Prvy sviatok viano¢ny vystriedal Druhy a ja som bol este stale hore
zahlbeny do svojich starych pozndmok. Premyslal som, & prave v tom
nerobim chybu. Potrebujem si len obnovit pracovni moralku? Ked som
sa vSak na dalsi den vratil do prace rozhodnuty prosto zabrat viac, ni¢
sa nezmenilo. Hoci som v oddeleni zostal do polnoci a pocas presta-
vok na toaletu som recitoval vyrok Muhammada Aliho, papierovacky
mi nesli o ni¢ rychlejsie. Moji pacienti stale dostavali unavend, neefek-
tivnu verziu Aliho. A mne este vzdy ndpadne chybala viano¢na ndlada.

Na konci doposial najtazsieho dna, aky som zazil, mi bolo tplne
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nani¢. A potom som si z nicoho ni¢ spomenul na mudre slova svojho
ucitela Dr. Barclayho. ,,Ak liecba nezabera, spochybnite diagnézu.”

Pomaly som zacal spochybnovat vsetko, ¢o som vedel o produktivite.
Naozaj sa uspech nezaobide bez utrpenia? Co ,ispech“ vobec zname-
na? Je utrpenie udrzatelné? Ma zmysel byt pretazeny, ked chcem nieco
dosiahnut? Musim comukolvek obetovat svoje zdravie a $tastie?

Trvalo mi to niekolko mesiacov. A horko-tazko som zistoval, Ze ne-
plati ni¢ z toho, ¢o viem o uspechu. Dobrym lekarom sa nemo6zem stat
nasilu. Tvrd$ia praca mi neprinesie $tastie. A k spokojnosti vedie aj ind
cesta: takd, ktort nebude lemovat neustdla uzkost, bezsenné noci a zne-
pokojujuca zavislost od kofeinu.

Nemal som vSetky odpovede, to ani zdaleka. No prvy raz som pobadal
pociatky iného pristupu. Takého, ktory nezavisel od vycerpavajicej dri-
ny, ale od pochopenia, ako sa pri tvrdej praci citit lepsie. Pristupu, v kto-
rého zaujme bola predovsetkym moja pohoda, a tu som potom vyuzi-
val na podporu svojho ststredenia a motivacie. Takého, ktory som zacal
nazyvat produktivitou bez starosti alebo bezstarostnou produktivitou.

PREKVAPIVE TAJOMSTVA
PRODUKTIVITY BEZ STAROSTI

Este na medicine som si vdaka svojej posadnutosti produktivitou a kvo-
li titulu zo psychologie predlzil $tadium o rok. Ked som zacal spajat
kuasky bezstarostnej produktivity, spomenul som si na jeden vyskum,
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v ktorom som sa zacastnil. Zahrnal sviecku, skatulku zapaliek a kra-
bicku pripinacikov.

Predstavte si, Ze pred vami lezia tieto tri predmety. Vasou ulohou je
pripichnut sviecku na korkovu tabulu na stene tak, Ze po zapaleni z nej
vosk nebude kvapkat na stol pod nou. Budete si nad predmetmi lamat
hlavu a prevracat ich v rukach. Dokazete prist na rieSenie?

Vicsina udi vezme do Gvahy len sviecku, zapalky a pripinaciky. No
inovativna mysel spozna potencial krabi¢cky na pripinaciky. Pri opti-
malnom rieseni ju vnimate nielen ako nadobu, ale aj ako svietnik.

Toto je ,hlavolam so svieckou®, klasicky test kreativneho myslenia.
Vymyslel ho Karl Duncker a bol publikovany po jeho smrti v roku 1945.
Odvtedy ho vyuzili v nespo¢etnom mnozstve vyskumov, ktoré sa zao-
berali v§etkym moznym od kognitivnej flexibility az po psychologické
dosledky stresu. Koncom 70. rokov minulého storoc¢ia na nom psycho-
logicka Alice Isenova zalozila slavny experiment, aby zistila, ako nala-
da ovplyviuje nasu kreativitu.

Zacala tym, Ze dobrovolnikov rozdelila do dvoch skupin. Jedna do-
stala pred rieSenim hlavolamu so svieckou darcek - balicek cukrikov.
Druha skupina sa do ulohy pustila bez podobného stimulu. Isenova
mala teériu, Ze ti, ¢o dostali sladkosti, budu pri praci v lepsej nalade.
Zistila ¢osi zaujimavé: ti, ktorym darcek nepatrne zlepsil naladu, boli
pri rieSeni hlavolamu so svieckou vyznamne tspesnejsi.
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Ked som sa pocas studia psychologie docital o Isenovej pokuse, zdal
sa mi zaujimavy, no nie prave prelomovy. Osobne som nikdy nepoci-
til neprekonatelnu tazbu pripnut sviecku na stenu. Ked som sa vsak
k nemu vratil ako sekundar, uvedomil som si, Ze Isenovej pozorovanie
bolo dost vyznamné. Naznacovalo, Ze dobry pocit sa nekonc¢i len dob-
rym pocitom. V skuto¢nosti meni nase vzorce myslenia a spravania.

Zistil som, Ze Isenovej praca sa stala zdkladom celej viny vyskumov,
ktoré sa zaoberali vplyvom pozitivnych emocii na nase kognitivne pro-
cesy. Ukazalo sa, Ze ked sme dobre naladeni, zvazujeme $irsiu skalu
¢innosti, sme otvorenejsi novym skusenostiam a lepsie integrujeme zis-
kané informdcie. Inymi slovami, dobry pocit nam zlepsuje kreativitu aj
produktivitu.

Barbara Fredricksonova patrila medzi prvych ludi, ktori sa zaobera-
li tym, ako to presne funguje. Tato profesorka na Univerzite v Severnej
Karoline v Chapel Hill je jednou z poprednych postav pozitivnej psy-
choldgie, ktora sa ststreduje na chépanie a podporu $tastia. Fredrick-
sonova koncom 90. rokov minulého storocia vymyslela tedriu rozsiro-
vania a budovania pozitivnych emdcii.

Podla tejto tedrie nam pozitivne emodcie ,rozsiruju“ povedomie
a ,buduju“ nase kognitivne a socidlne pozadie. Rozsirovanie oznacuje
okamzity ucinok pozitivnych emdcii: Ked sa dobre citime, mdme otvo-
rend mysel, prijmeme viac informacii a vidime okolo seba viac moznos-
ti. Pouvazujte nad hlavolamom so svieckou: icastnici s dobrou naladou
dokazali vidiet $ir$iu $kalu moznych rieeni.

Budovanie oznacuje dlhotrvajice ucinky pozitivnych emocii. Ked
zazivame pozitivne emocie, budujeme zasobu mentalnych a emocio-
nalnych zdrojov, ktoré ndim moézu v budicnosti poméct, a to Zivota-
schopnost, tvorivost, schopnost riesit problémy, spoloc¢enské vizby
a fyzické zdravie. Tieto dva procesy sa postupom ¢asu navzajom umoc-
nuja, ¢im vznika stupajuca $pirdla pozitivity, rastu a aspechu.

7 Pozitivne emécie su palivom, ktoré pohana
motor rozkvetu ludstva.

Spominand tedria pontka celkom novy spdsob chapania roly, kto-

ru v nasom Zivote zohravaju pozitivne emocie. Nejde len o prchavé po-
city, ktoré prichadzaju a odchadzaju bez nasledkov. St neoddelitelnou
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sucastou nasho kognitivneho fungovania, spolo¢enskych vztahov a cel-
kového blaha. Pozitivne emocie su palivom, ktoré pohana motor roz-
kvetu Tudstva.

PRECO PRODUKTIVITA BEZ STAROSTI FUNGUJE

Ked som sa pustil do ucenia sa o rozsirovani a budovani, o svojom Zi-
vote som odrazu zacal premyslat odli$ne. Roky som si myslel, Ze to, ¢o
chcem, dosiahnem prosto tym, ze budem tvrdsie driet. Ak som chcel
byt dobrym lekdrom, mdj zivot mala definovat vycerpavajtca a ne-
unavna praca.

Teraz som videl, Ze sa to da aj inak. Fredricksonovej tedria naznacu-
je, Ze pozitivne emocie menia fungovanie nasho mozgu. V prvom rade
sa citime lepsie. V druhom rade venujeme viac ¢asu tomu, na ¢om nam
zalezi.

Ale preco? premyslal som. Cim viac som ¢ital, tym viac som si uvedo-
moval, Ze vysvetlenia su rozne - a v niektorych pripadoch ostavaju ne-
jasné. No vedci sa zacali upriamovat na niekolko odpovedi.

Po prvé, dobry pocit nam dodava energiu. Vacsina z nas uz pociti-
la energiu, ktora nie je striktne fyzicka alebo biologicka, taku, ¢o nepo-
chidza z cukru alebo zo sacharidov, ale zo zmesi motivacie, sdstredenia
a inSpiracie. Citite ju pri praci na obzvlast naro¢nej tlohe, alebo ked ste
obklopeni in$pirativnymi fudmi. Tato energia ma vela rozli¢nych naz-
vov. Psycholdgovia ju nazyvaju ,emocionalnou®, ,spiritualnou®, ,,du-
Sevnou“ alebo ,,motiva¢nou; neurovedci zasa ,nadSenim®, ,,vitalitou®,
»energetickou stimulaciou®. Vedci sa sice nevedia zhodnut na nazve, no
sthlasia, Ze vdaka nej sme pri dosahovani svojich cielov sustredeni, in-
$pirovani a motivovani.

Co je teda zdrojom tejto zdhadnej energie? Stru¢na odpoved znie:
dobry pocit. Pozitivne emocie suvisia so $tyrmi horménmi - endor-
finmi, sérotoninom, dopaminom a oxytocinom -, ktoré sa ¢asto ozna-
¢uju ako ,,hormdny dobrej nalady®. Vsetky nam umoznuju dosahovat
viac. Endorfiny sa ¢asto uvolnuju pri fyzickej aktivite, pri strese ¢i bo-
lesti, prindsaju ndm pocity $tastia a zmiernuju nepohodu. Ich zvysené
hladiny zvycajne idu ruka v ruke so zvySenou energiou a motivaciou.
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Sérotonin sa spaja s regulovanim nalady, so spankom, s chutou do jedla
a s celkovou pohodou. Je zdkladom nasej spokojnosti a dodava nam silu
na efektivne zvladnutie uloh. Dopamin, alebo ,hormén odmeny*, si-
visi s motivaciou a potesenim a jeho uvolnenie ndm prinasa uspokoje-
nie, vdaka ktorému sa dokazeme dlhsie sustredit. Oxytocin, znamy ako
»hormon lasky®, sa spdja so spolo¢enskymi vztahmi, doverou a budo-
vanim vztahov, zvy$uje nasu schopnost druzit sa s inymi, zlep$uje nam
naladu a nasledne ovplyvnuje nasu produktivitu.

Vsetko spominané znamena, ze tieto hormoény dobrej nalady su vy-
chodiskovym bodom zdravého cyklu. Ked sa citime dobre, vytvara-
me energiu, ktora nam zvysuje produktivitu. A tato produktivita vedie
k pocitom tspechu, vdaka ktorym sa opit citime dobre.

Po druhé, dobry pocit zmiernuje stres. Barbara Fredricksonova vy-
vinula okrem tedrie rozsirovania a budovania aj ¢osi, ¢o psychologovia
nazyvaju ,,hypotéza od¢inenia“ S kolegami sa zaujimala o desiatky ro-
kov vyskumu, ktory ukazoval, Ze negativne emécie spdsobuji uvolmo-
vanie stresovych horménov, ako st adrenalin a kortizol. Kratkodobo
to nepredstavuje problém - tento mechanizmus nds motivuje unikat
pred nebezpecenstvom. Ak vsak tieto negativne pocity zazivame pri-
¢asto, sme plni uzkosti a nase fyzické zdravie trpi. Neprestajna aktiva-
cia spominanych horménov moze dokonca zvysit riziko vzniku srdco-

vych chorob a vysokého krvného tlaku. To nie je idealne.

Dobry
pocit

Viac
energie Vyssia
produktivita
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Fredricksonova premyslala o opacnej stranke veci: Ak su negativne
emocie tak velmi fyziologicky skodlivé, azda by to vedeli zvratit pozi-
tivne emdcie. Mohol by dobry pocit ,,resetovat® nervovu sustavu a uvol-
nit telo?

Fredricksonova sa rozhodla, Ze to zisti dost bezoc¢ivym spdsobom.
Vyskumnici povedali skupine [udi, Ze maju jednu mindtu na pripra-
vu verejného prejavu, pri ktorom ich natocia a nasledne ho daju posu-
dit ostatnym ucastnikom. Fredricksonova vedela, Ze strach z verejného
vystupovania je v podstate univerzalny, takze predpokladala, Ze testo-
vanym jedincom sa tym prehlbi tizkost a stres. A tak sa aj stalo. Ludia
udavali, Ze pocituju vacsiu uzkost, a mali zvyseny srdcovy pulz a krvny
tlak. Vyskumnici dalej G¢astnikom nahodne pridelili jeden zo styroch
filmov: dva vyvolavali mierne pozitivne emdcie, treti neutralne a §tvr-
ty smutok. Nésledne merali, ako dlho trvalo, kym sa ucastnici ,,spama-
tali“ zo stresu.

Ich zistenia boli zaujimavé. Jedincom, ktori sledovali filmy vyvola-
vajuce pozitivne emocie, sa srdcovy pulz a krvny tlak vratili do vycho-
diskového stavu ovela rychlejsie. Tym, ¢o sledovali film vyvolavajtci
smutok, to trvalo najdlhsie.

To je ,hypotéza odc¢inenia® Pozitivne emoécie dokazu ,,od¢init® na-
sledky stresu a inych negativnych emdcii. Ak je problémom stres, riese-
nim moze byt dobry pocit.

No posledny a azda najviac transformacny dosledok bezstarostnej
produktivity vyznamne prevysuje kazdua tlohu alebo projekt. Preto-
ze po tretie, dobry pocit vam obohacuje Zivot. V roku 2005 tim psy-
cholégov prestudoval vsetky dostupné vyskumy o zlozitom vztahu
medzi $tastim a uspechom. Ponorili sa do 225 publikovanych studii,
ktoré zahrnali idaje od vysSe 275 000 subjektov. Otazka znela: Robi
nas uspech $tastnej$imi, ako c¢asto poc¢uvame, alebo to mdze byt na-
opak?

Vyskum priniesol jasné dokazy, ze §tastie zvykneme chapat nesprav-
ne. Jedinci, ktori ¢asto zazivaju pozitivne emocie, nie st len spolocen-
skejsi, optimistickejsi a kreativnejsi, ale sa im aj viac dari. Tito fudia do
svojho prostredia vnasaju nakazliva energiu, pravdepodobnejsie maji
spokojné vztahy, dostavaju vyssi plat a vo svojej profesii skutocne vy-
nikaju. Ti, ktori kultivuju pozitivne emdcie v praci, dokdzu lepsie rie-
$it problémy ¢i planovat, su kreativnejsi, huzevnatejsi a dosiahnu, ¢o si
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zaumienia. SU menej vystresovani, nadriadeni ich hodnotia lepsie a st
lojalnejsi k svojim organizaciam.

Dobry pocit

7N

7

ZvySuje Zmierfiuje Obohacuje
energiu stres Zivot

Uspech nevedie k dobrému pocitu.
Dobry pocit vedie k uspechu.

Jednoducho povedané: Uspech nevedie k dobrému pocitu. Dobry po-
cit vedie k uspechu.

AKO POUZIVAT TUTO KNIHU

Pocas prvého tryznivého roka na poste lekdra mi bola vac¢sina tychto
objavov stéle na hony vzdialend. Tahal som nekoneéné zmeny a usilo-
val sa vtesnat svoj vyskum produktivity do kratuckych prestavok me-
dzi navstevami pacientov.

No dokonca aj zakladné poznatky mi stacili na to, aby som drama-
ticky zmenil svoj vztah k praci. Ked som sa zacal zbavovat posadnutosti
disciplinou a namiesto toho som sa sustredil na to, aby som sa pri praci
citil dobre, moje hrozné pracovné zmeny mi prichodili Iahsie. Cosko-
ro sa mi zacala zlepSovat aj nalada. Spominam si na stretnutie s jednou
star$ou pacientkou niekolko mesiacov po tom, ¢o som objavil bezsta-
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rostnu produktivitu. ,Viete, pan doktor,“ povedala, ,,ste prvy, kto sa tu
za cely tyzden usmial.“

Tato nova perspektiva nezmenila len moj pristup k profesii lekara,
zmenila aj smerovanie modjho Zzivota. Po prvy raz za celé roky som si
zacal v$imat prilezitosti mimo prace: priatelstva, rodinu a iné zaujmy,
ktoré som zanedbaval. A ¢oskoro som zistil, ze sa chcem o svoj objav
podelit. Niekolko rokov som prevadzkoval youtubovy kanal, kde som
uverejnoval $tudijné tipy a technologické recenzie. Teraz som sa zacal
delit o praktické poznatky zo psycholdgie a neurovedy. Sam seba som
pouzival ako pokusného kralika, experimentoval som so vetkym, ¢o
som sa naucil, a so stratégiami, ktoré by podla mna mohli fungovat.

Ked sa zacala presadzovat moja radikalna teéria, Ze uspech nemu-
si byt spity s utrpenim, od divakov som dostaval ¢oraz viac e-mailov.
Stredoskolski studenti zvlddali skusky na jednotku, podnikatelia zdvoj-
nasobovali svoj prijem, rodicom sa darilo lepsie vyvazovat pracu a ro-
dinu, a to v8etko za pomoci stratégii, o ktoré som sa delil s ostatnymi.
Dokonca aj skiseni profesionali, unaveni z naro¢ného Zzivota v korpo-
ra¢nych firmach, objavovali novi energiu, motivaciu a smerovanie.

A to isté platilo aj pre mna. Cim viac som ¢ital, tym viac sa rozvija-
la moja filozofia. Vdaka dodrziavaniu rovnakych principov a stratégii,
o ktorych som sa dozvedal, som napokon pochopil, ze si potrebujem
dat pauzu od mediciny a venovat sa niecomu novému.

Vtedy som si uvedomil, Ze musim napisat tito knihu. Nasledujtce
strany neobsahuju dalsi systém na zvySenie produktivity, ktory vam
pomodze za kazdu cenu dosiahnut viac. Ide mi o to, aby ste robili viac
toho, na com vam zalezi. Naucite sa viac o sebe, o tom, ¢o milujete a co
vas naozaj motivuje.

Moja metdda ma tri Casti a kazda sa zaobera inou strankou bezsta-
rostnej produktivity. Prva cast vysvetluje, ako sa motivovat pomocou
vedeckych poznatkov o tomto type produktivity. Predstavi tri motiva-
tory, ktoré podporuju pozitivne emocie — hru, moc a Iudi -, a vysvetlu-
je, ako ich zaclenit do kazdodenného Zivota.

Druha ¢ast skiima, ako ndm mdze produktivita bez starosti pomoct
prekonat prokrastinaciu. Naucite sa o troch prekazkach, v dosledku
ktorych citime vdésiu neistotu, obavame sa a stagnujeme — a ako ich
prekonat. Ked sa ich zbavite, nielenze uz nebudete odkladat povinnos-
ti, ale budete sa aj lepsie citit.



uvob

V tretej ¢asti napokon preskimame, ako nam produktivita bez sta-
rosti moéze pomahat z dlhodobého hladiska. Pozrieme sa na tri rozlic¢-
né typy vyhorenia - z pretazenia, z vyCerpania a z nesuladu. A vysvet-
lim vam, ako sa za pomoci troch jednoduchych udrziavacov - $etrenia,
dobijania a zosuladenia - citit lepsie nielen niekolko dni a tyzdnov, ale
celé mesiace a roky.

Kazda kapitola obsahuje slusné mnozstvo praktickych tipov. No
v tejto knihe nie je mojim ciefom zadat vam dlhy zoznam tloh. Chcem
vam ponuknut filozofiu: novy spdsob myslenia o produktivite, ktory
mozete po svojom aplikovat na vlastny zivot. Dufam, Ze z vas tato kniha
urobi amatérskych ,vedcov v oblasti produktivity™: Ze najdete niekolko
metod, ktoré funguji, vzdate sa inych a budete dovtipne pracovat na
tom, aby ste zistili, ¢co vim pomaha citit sa dobre a dosahovat viac. Pre-
to kazda kapitola obsahuje nielen tri jednoduché, vedeckymi poznatka-
mi podlozené zasady, pomocou ktorych mozete prehodnotit produk-
tivitu, ale aj Sest ,experimentov, ktoré sa daju zaclenit do Zivota. Ak
na vas ten-ktory experiment zaberie, skvelé, a ak nie, aj tak ste ziskali
uzito¢ny poznatok. Ku koncu tejto knihy by ste véak mali disponovat
supravou nastrojov, pomocou ktorych aplikujete bezstarostnu produk-
tivitu na svoju pracu, vztahy a zivot.

Len dufam, Ze to u vés zaberie rovnako dobre ako u mna. Pretoze ak
som sa pri ponarani do vedeckych poznatkov o produktivite bez staros-
ti naucil jednu vec, bola to td, Ze ju mozno aplikovat vsade. Desivé ulohy
meni na pritazlivé vyzvy. Vedie k hlbsim medziludskym vztahom. In-
$piruje zmysluplné interakcie v tom, o robite, a to kazdy den.

Pochopenim a uplatiiovanim toho, vdaka ¢omu sa citite dobre, ne-
zmenite len svoju pracu. Zmenite svoj Zivot.

Produktivita bez starosti je jednoducha metdda. No meni vsetko. De-
monstruje, Ze ak ste mali niekedy pocit, Ze sa topite, nemusite sa uspo-
kojit s tym, ze sa budete len vznasat na hladine. Mozete sa naucit plavat.

Ponorme sa do toho!
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a papieri vyzerala kariéra profesora Richarda Feynmana do-

konale. Uz ako 27-ro¢ného ho ospevovali ako jedného z naj-

vacsich fyzikov svojej generacie - muza, ktory s najvacsou
pravdepodobnostou pride na to, ako vyuzit potencial jadrovej energie.
Teraz ho vymenovali za jedného z najmladsich profesorov na Cornello-
vej univerzite v $tate New York.

Bol v tom len jeden hacik. Fyzika ho nudila.

Tento problém vznikol v polovici 40. rokov minulého storocia. Vzdy
ked sa Feynman pustil do premyslania, unavilo ho to. Zacalo sa to smr-
tou jeho manzelky Arline na tuberkulézu v jini 1945, niekolko me-
siacov pred koncom druhej svetovej vojny v Amerike. Po jej smrti sa
mladému profesorovi rozpadol Zivot. Myslienky, ktoré ho pocas dok-
torandského $tadia tak inspirovali, mu pripadali fadne a otupné. Hoci
bol dobrym u¢itelom, nudilo ho to a zatazovalo. ,,Skratka, vyhorel som,*
spominal neskor.

»Vela som chodil do kniznice a ¢ital Tisic a jednu noc,” napisal. ,No
ked nastal ¢as venovat sa vyskumu, nemohol som sa k tomu dondtit.
Nezaujimalo ma to.”

Zistil, Ze ni¢nerobenie je vcelku jednoduché. Stale ho bavilo predna-
$at vysokoskolakom, sediet v kniznici a tulat sa po kampuse. Len ne-
rad pracoval. Jednoduché. Koncom 40. rokov sa Feynman zmieril s no-
vou identitou: bol profesorom fyziky, ktory sa zZiadnej fyzike nevenoval.

Az kym sa jedného dna vsetko nezmenilo. Niekolko rokov po tom,
¢o sa objavili jeho problémy, sedel sam v univerzitnej kaviarni oproti
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skupine studentov. Jeden z nich opakovane vyhadzoval do vzduchu ta-
nier. Feynman si v§imol ¢osi nezvycajné. Tanier vo vzduchu kmital. No
zdalo sa, Ze logo Cornellovej univerzity na nom kmita rychlejsie nez sa-
motny tanier.

Zvlastne, pomyslel si Feynman, no nie prave hodné Nobelovej ceny.
Pomohol rozlisknut kod $tiepenia jadra, nemal by teda teoretizovat
o vlastnostiach lietajiceho riadu. Ale vdaka tejto chvilkovej zvedavosti
si ¢osi uvedomil. Zacal uvazovat o tom, ¢o ho vlastne k fyzike pritiahlo.
»Kedysi ma bavila,” spominal neskor.

,Pre¢o ma bavila? Hral som sa s fiou. Robil som, ¢o sa mi zachcelo -
nezalezalo na tom, ¢i to bolo podstatné pre rozvoj jadrovej fyziky, ale ¢i
to bolo zaujimavé pre mna a ¢i ma bavilo pohravat sa s tym.“

Po odchode z kaviarne sa Feynman pristihol, Ze spomina na to, ako
vnimal svet pocas dospievania. Na strednej $kole ho na svete najviac
fascinovali veci, ktoré sa ostatnym zdali v§edné.

Pozoroval, ako sa prud vody tectci z kohutika smerom nadol zuzuje,
a premyslal, ¢i dokaze prist na to, ¢o urcuje tuto krivku. ,Nemusel som
to robit. Pre budicnost vedy to nebolo podstatné. Urobil to uz niekto
predo mnou,” vysvetloval. ,No bolo to jedno: vymyslal som veci a hral
sa s nimi pre vlastna zabavu.”

Co keby bol névrat k takému pohladu kli¢om k tomu, aby vo fyzike
znova nasiel potesenie? Co keby k nej nepristupoval ako k praci, ale ako
k hre? ,,Zaujmem novy postoj,“ rozhodol sa. ,,Podobne ako pre potese-
nie ¢itam Tisic a jednu noc, budem sa hrat s fyzikou, kedy sa mi zachce,
a nebudem si robit starosti, ¢i je to dolezité.”

Zacalo sa to kmitajucim tanierom. V nasledujucich tyzdnoch sa
Feynman pokusal tvorit rovnice, ktoré by vysvetlovali, ako sa tanier
pohybuje vzduchom. Zmiteni kolegovia sa ho pytali preco. ,,To nie je
vobec dolezité,“ odvetil im veselo Feynman. ,,Robim to len pre zabavu.”

No ¢im viac sa Feynman zaoberal kmitajicimi taniermi, tym viac ho
fascinovali. Coskoro uvazoval, ¢i sa kmitanie rotujticeho taniera podo-
ba kmitaniu elektrénov v atome. Alebo je mozno dielom kvantovej elek-
trodynamiky. ,,Skor nez som sa stihol spamatat (trvalo to velmi kratko),
hral som sa - v skuto¢nosti pracoval - so starou znamou fyzikou, ktort
som tak miloval.“ AZ na to, Ze tentoraz pri ,,praci“ nevyhorel.

Zaujem profesora Feynmana o krutiace sa taniere mu napokon pri-
niesol Nobelovu cenu za fyziku. Jeho model v$etkého toho kmitania
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