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O AUTOROVI

Chris Bailey je odbornikem na produktivitu a autor bestselleru The
Productivity Project, ktery vysel v jedendcti jazycich. Chris piSe o pro-
duktivité na webu Alifeofproductivity.com a prednasi organizacim po
celém svété o tom, jak mohou byt produktivnéjsi, aniz by to nena-
vidéli. O produktivité napsal stovky ¢clanku a vyslouzil si pozornost
mnoha rozmanitych médii, jako jsou The New York Times, The Wall
Street Journal, GQ, The Huffington Post, New York Magazine, Harvard
Business Review, TED, Fast Company nebo Lifehacker. Chris Zije ve
mésté Kingston v provincii Ontario ve staté Kanada se svou snouben-
kou Ardyn a s jejich Zelvou Edwardem.

alifeofproductivity.com

E-mail: chris@alifeofproductivity.com
Twitter: @Chris_Bailey

Twitter: @ ALOProductivity

Chris Bailey nabizi prednasky a workshopy na vybrané téma.
Pro vice informaci navstivte prosim alifeofproductivity.com/speaking






REKLI O KNIZE

»Poutava kniha... Kdyz pan Bailey psal tuto knihu, mozna si také nad
stul pripichl moji fotku a nazval ji ,moje publikum ... Kniha Koncen-
trace mi pomohla poznat limity mého prostoru pozornosti a zlepsit
prostredi, ve kterém se soustfedim... Pan Bailey u¢i, jak pfehodnotit
ukoly, stanovit si priority a minimalizovat rozptylovani... Kdyz jsem
zacdala ¢ist druhou ¢ast knihy, vzrusené jsem udélala vykii¢niky vedle
véech prikladi toho, kudy by se vase mysl mohla toulat, kdybyste ji
toulat se nechali.”

— Concepcion de Leén, The New York Times

»Lepsinez kava... V této praktické a $iroce vyuzitelné prirucce Bailey
... identifikuje rozptylovani jako zakofenény problém, ktery se tyka
svéta podnikani stejné jako moderniho Zivota. Tato kniha, mimorad-
né dulezita pro jakékoliv rychle se rozvijejici pracovisté, je nutnosti
pro ¢tendre, ktefi se snazi ziskat kontrolu nad svou schopnosti sou-
stredit se.”

— Publishers Weekly

»Kniha Koncentrace vyjime¢nym zptisobem odhaluje fakta, prekazky
a osvédcené postupy ovladani sotva patrného, ale stale pritomného
svéta nasi védomé pozornosti. Vsichni se mtizeme zlepsit v tom, jak,
kdy a na co se soustfedime; a tato skvéla a poucna, na rozsdhlém
vyzkumu zalozena zprava nam fika, co nas v tomto ohledu ovliv-
nuje a jak toho vyuzit k dosazeni vétsi spokojenosti v Zivoté. Bravo,
Chrisi.”

- David Allen, autor knihy Mit vse hotovo
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KONCENTRACE

,Byt produktivnéjsi neni o fizeni ¢asu; je to o Fizeni pozornosti. Rekl
bych vam o tom vic, ale ztratil jsem nit. Nastésti je tady tato poutava
kniha, ktera vim pomuze. Chris Bailey nabizi vyuzitelné védecké po-
znatky pro zlep$eni soustfedéni - a pro nalezeni spravného okamziku
jeho rozptyleni.”

- Adam Grant, autor knih Origindly, Ddvat a brdt a Moznost B

»Nejlepsi plany produktivity vyzaduji strategii, nejen taktiku - a kni-
ha Koncentrace vam nabizi hlavné strategii. Pfi ¢teni této knihy se
— Chris Guillebeau, autor knih Sturtup za pakatel,

The Art of Non-Conformity a The Happiness of Pursuit

»Nechte mé hadat. Jste jako ja. Nemate cas ¢ist tuhle knihu. Nebo
zddnou knihu? Kdo ma ¢as na knihy? Vida, to je skvélé. Protoze to
znamena, Ze jste nemocni. A prave ted drzite 1ék.“

Neil Pasricha, autor knih The Book of Awesome a Rovnice ke stésti

»Knihu Koncentrace jsem Cetla v telefonu... ale byla tak poutava, ze
jsem uplné prestala kontrolovat e-maily! Tuto knihu vtele doporu-
¢uji kazdému, kdo chce v roztékaném svété udélat vic toho, na ¢em
zalezi.”
- Laura Vanderkam, autorka knih What the Most
Successful People Do Before Breakfast a 168 Hours

»Existuji dva druhy soustfedéni, které potrebujeme, abychom se
mohli vénovat tomu, co je v Zivoté dulezité: soustfedéni jako pev-
ny zamér a soustfedéni jako nepretrzity proces spojovani tecek. Se-
znamte se s tim v posledni knize Chrise Baileyho. Tuto knihu jsem
si zamiloval.”

- Greg McKeown, autor knihy Esencialismus



REKLI O KNIZE

»Praktické, dobfe napsané a aktudlni. Chris Bailey fesi jedno z nej-
dulezitéjsich témat dneska, kdy hledame tspéch v praci a snazime
se vychovat pozitivni déti v modernim svété. To, cemu se vénujete,
se stava vasi realitou. Kniha Koncentrace nabizi prakticky navod na
vyuziti pozornosti k vytvofeni adaptivni reality. Pokud chcete byt
uspésnéjsi a Stastnéjsi, musite se zacit soustfedit na to, cemu se vas
mozek vénuje.”

— Shawn Achor, autor knih Vyhoda spokojenosti a Big Potential

»Kniha Chrise Baileyho je fascinujicim privodcem ovladani nasi

pozornosti. Pfedstavuje metodiku, ktera pomuze efektivnéji se sou-

stfedit a tvorfit. Jeho kniha neni jen teorii, ale i skvélou sadou prak-

tickych a podrobnych osvédcenych postupi. Nemohu se dockat, az
je vyzkous$im.“

- Kai-Fu Lee, autor knihy Supervelmoci v oblasti

umélé inteligence: Cina, Silicon Valley a novy svétovy

porddek a zakladatel spolecnosti Google China

»-Kniha Koncentrace je zachrannym lanem ve svété, ve kterém jsme
vsichni ovladani spoustou prace a nedostatkem casu. Diky nevsedni
a aktualni knize Chrise Baileyho mam pocit, Ze se znovu dokazu sou-
stredit na nejdilezitéjsi a nejhodnotnéjsi véci. Prectete si tuto knihu,
pokud chcete mit méné stresu a byt produktivnéjsi a $tastnéjsi.

- James M. Citrin, autor knihy The Career Playbook

»Dokazat se stoprocentné soustfedit je v dne$ni uspéchané dobé
schopnost, kterou potfebuje kazdy profesional. Chris Bailey vam ve
své nové knize Koncentrace ukaze, jak si ji osvojit. Bailey vyuziva nej-
novéjsich védeckych poznatki a prinasi ¢tenaitim uzasné praktické
napady na zménu zpiisobu prace.“

- Vanessa Van Edwards, autorka knihy Captivate
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KONCENTRACE

»Neni pochyb, ze pozornost je vase nejcennéjsi aktivum. Vsechno ve
vaSem Zivoté — Zivotni zkusenost — vychdzi z vasi pozornosti. A kniha
Koncentrace vas nauci, jak tento nastroj vyuzivat, jak ho zdokonalovat
a dokonce, jak si ho uzivat. Vénujte pozornost Chrisi Baileymu - tato
kniha stoji za pozornost.“

— Peter Bregman, autor knihy 18 Minutes

vvvvvv

Koncentrace vychazi z desetileti védeckych poznatkd, které spojuje

s praktickymi aplikacemi, aby nam ukazala, jak co nejlépe ovladat
a vyuzivat nasi pozornost.”

— David Burkus, autor knih Under New

Management a Friend of a Friend



PREDMLUVA

PROC JE SOUSTREDENi DULEZITE

Soustredit se musime neustale

yto radky pisu obklopen zvuky cinkajicich pfibort a tltumené
konverzace v malé restauraci ve mésté Kingston v provincii
Ontario ve staté Kanada.

Rad pozoruji lidi. Vzdy je toho tolik k vidéni - jak se oblékaji,
chodi, mluvi a jednaji, kdyzZ jsou sami nebo s nékym. V rusné kavar-
né nebo v klidné restauraci, jako je tato, je zabavné sledovat rtizné
osobnosti a jejich projevy; jak se zméni osobnost muze, kdyz prejde
od klaboseni s kamaradem k flirtovani se servirkou, nebo jak se méni
osobnost personalu, kdyz obsluhuje rtizné hosty, jako jsou velké ro-
diny nebo mladé pary.

Pti pozorovani jinych lidi jsem se dozvédél mnohé o tom, na co se
lidé soustiedi. V kazdém okamziku se v§ichni na néco soustredime,
i kdyz se pravé zabyvame vlastnimi myslenkami. Vezméme si tfeba
zminénou restauraci.

Nalevo ode mé sedi dvé divky tak kolem dvaceti let a soustfedi se
vice na své telefony nez na sebe. V priibéhu zbésilého psani odkladaji
telefony na stil displejem dold, coz se ale zdd jako zbytecné gesto -
asi po triceti sekundach si telefony opét berou. I kdyz nerozumim
kazdému jejich slovu, mohu Fict, ze jejich konverzace je dost povrch-
ni. Jsou spolu, ale soustfedi se na néco uplné jiného.

15
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Nebo par sedici na druhé strané mistnosti. Jsou zabrani do kon-
verzace nad kavou a livanci. Kdyz pfisli, byla to takové nezdvazna
rozdil od téch dvou divek se tento par od chvile, kdy prisel, soustredil
pouze na sebe.

Z reproduktort v restauraci se rozezni chytlava pisen Eda Shee-
rana a ja si vS§imnu dvou mladiki sedicich nékolik stolti od onoho
paru. Jeden si podupava do rytmu, zatimco druhy si objednava. Ten
prvni se pravdépodobné sousttedi na tfi véci: na pisen, na kamara-
dovu objednavku a na to, co si k snidani objedna on. Kdyz rika, ze
by si dal vajicka, a ¢i$nik se ho ptd, jak by je chtél pfipravit, zamysli
se, jako by vzpominal, jaka vajicka si obvykle dava. Nakonec si je
objedna michana.

U baru sedi tfi muzi, poklidné konverzuji pti sledovani aktualnich
vysledkt amerického fotbalu. Je pozoruhodné, jak miliony lidi po
celém svété, véetné téchto tfi muzd, fascinuje jedenactipalcovy kus
kravské kaze. Divam se a vidim, jak jeden z muzti najednou vytahuje
z kapsy poznamkovy blok a rychle si néco zapisuje. Zatimco si uzival
pohody;, z Cista jasna na néco prisel. Vypadalo to jako okamzik, kdy
mohl zvolat: ,Heuréka!“

Nebo se podivejme na m¢, jak tady sedim se svym notebookem.
Dnes rano, kdyz tady popijim kavu a zobu hranolky, jsem schopen
se lépe soustredit na svou praci a mam vice energie na spalovani.
Ranni meditace mozna zabrala - zjistil jsem, Ze diky tomuto ritua-
lu dokdzu napsat mnohem vice (podle mych vypocti napisu vic
0 40 %). Telefon jsem nechal doma, aby mé nic nerusilo pfi psani,
a tak jsem se mohl v klidu vénovat obhlidce restaurace. Jak si vy-
svétlime pozdéji, odpojeni se je jednim z nejucinnéjsich zpusobi,
jak podnitit nové a inovativni ndpady. Hudba znéjici z reproduktora
v restauraci je chytlava, ale nerusi. Nicméné, nejsem tady, abych po-
slouchal hudbu, a navic jsem si tuto restauraci vybral, protoze tady
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neni wifi — trvalé pfipojeni je jednim z nejhorsich nepratel naseho
soustfedéni a produktivity. Jak pfedchozi fadky naznacuji, pro-
stredi a lidé v restauraci mé trochu rozptyluji, ale pro tento tvod je
to fajn.

Scéna v restauraci je skvélym prikladem toho, co mé pred chvili
napadlo: soustredit se musime neustale. Jakmile si to uvédomite, ne-
miiZete to ignorovat. Kazdy, kdo je ted vzhiru - at uz snidd, pracuje
nebo travi ¢as s rodinou -, se na néco soustredi. Soustfedénti je sku-
te¢nost, ve které zijeme své Zivoty, at uz jdeme kamkoliv nebo délame
cokoliv, i kdyz si jen tak premyslime.

e to uz par let, co jsem se zacal zabyvat tim, jak se miizeme nejen

lépe soustredit, ale také jasnéji premyslet. I kdyz si to nerad pri-
poustim, obzvlast jako nékdo, kdo se zivil jako ,odbornik na pro-
duktivitu®, zacal jsem si vS§imat své zvySené nesoustiedénosti, zvlasté
kdyz jsem si poridil spoustu réiznych zatizeni. Nikdy jsem nebyl tak
zaneprazdnény, prestoze jsem udélal tak malo. Citil jsem se nesvtij
a snazil jsem se stihnout co nejvic. Védél jsem, Ze miij mozek nikdy
nefungoval dobre, kdyz jsem se snazil délat vice véci najednou, ale
presto jsem citil potfebu to délat. Pracovat s otevienym e-mailovym
klientem a telefonem na stole bylo prosté lakavéjsi nez se snazit sou-
stfedit na jednu nebo dvé jednoduché véci. Myslim, Ze tato kniha se
zrodila z nutnosti: napsal jsem ji, protoze jsem ji potfeboval.

Kdyz mé néco nového nadchne, obvykle si k tomu sezenu hroma-
du knih a nadsené to studuji. Naposledy mé nadchl problém soustie-
déni. To zahrnuje: jak nejlépe zvladnout, co nas rozptyluje nebo vy-
rusuje, jak uc¢innéji délat vice véci najednou, pokud je to mozné (je to
mozné), jak prekonat sklon k odkladani povinnosti na pozd¢jsi dobu,
a takeé jak se pfestat soustfedit, abychom se dokazali uvolnit a od-
pocinuli si. V fadé knih jsem nasel spoustu informaci a doporuceni
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(Casto protichudnych), které bylo zabavné ¢ist, ale bohuzel mi nepo-
mohly, abych se v praci a zivoté posunul vpred.

Potom jsem se zaméril na vysledky védeckého vyzkumu - védec-
ké studie vénované tomu, jak se co nejlépe soustredit.” Peclivé jsem
pro¢ital kazdou studii, kterou jsem nasel, a slozka ,Soustfedéni®
v mém pocitaci nabirala na objemu. Shromazdil jsem desitky tisic
slov poznamek a vybiral nejpfinosnéjsi ponauceni. Komunikoval
jsem s prednimi svétovymi odborniky na soustfedéni, abych pocho-
pil, pro¢ se tak snadno nechavame rozptylit nebo vyrusit, a zjistil, jak
se primét soustredit, kdyz jsme ustavi¢né néc¢im rozptylovani a vy-
ruSovani. Experimentoval jsem, abych zjistil, jestli je skute¢né mozné
ovladnout své soustredéni.

To, co jsem objevil, iplné zménilo nejen zptisob mé prace, ale také
to, jak Ziji svij zivot. Soustfedéni jsem zacal vnimat jako faktor, kte-
ry ovliviiuje nejen moji produktivitu, ale také moji celkovou poho-
du. Prekvapivé jsem dospél k tomu, ze jednim z nejlepsich zptisobii,
jak podporit produktivitu a kreativitu, bylo naucit se, jak se prestat
soustredit. Zjistil jsem, Ze kdyzZ se nesoustfedim na nic konkrétniho
a nechavam mysl jen tak se toulat - jako jsem to udélal v té kings-
tonské restauraci -, dokazu lépe spojovat rtizné napady a prichazim
S novymi.

Také jsem zjistil, Ze dnes jsme vystavovani mnohem vétsimu roz-
ptylovani a vyru$ovani nez kdy jindy v celé historii lidstva. Vyzkum
ukazuje, Ze s pocitacem zvladneme pracovat v priméru jen Ctyficet
sekund, nez nds néco rozptyli nebo vyrusi.? (Netteba dodavat, ze pro
dosazeni nejlepsich vysledki se praci vétS§inou musime vénovat mno-
hem déle nez ¢tyticet sekund.) Multitasking neboli schopnost plnit

N v

* Predist si védecky ¢lanek od zacatku do konce se snadnéji fekne, nez udé-
1a - ale d4 se to zvlddnout, kdyzZ vés téma zajima. Vyzkum totiz ukazuje, Ze
nae soustfedéni na ¢teni neovliviiuje slozitost textu, ale to, jak nas zajima,
co ¢teme.!
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vice ukolt najednou jsem ¢asem prestal vnimat jako vyzvu, ale jako
zdroj ustavi¢ného rozptylovani a vyrusovani. Snaha plnit vice ukola
najednou brani dokonéeni jednoho dulezitého tikolu. Postupné jsem
prichazel na to, Ze pfi hlubokém soustfedéni se na jedinou diilezitou
véc v jeden okamzik - stoprocentnim soustfedéni - se stavam nej-
produktivnéjsi verzi sebe sama.

Soustfedéni jsem zacal vnimat jako nejdulezitéjsi slozku, ktera
ndm muZe pomoci byt produktivnéjsi, kreativnéjsi a Stastnéjsi -
v praci i doma. Kdyz chytfe a uvdzené vynalozime nasi omezenou
pozornost, budeme se 1épe soustredit i jasnéji premyslet. V dne$nim
svéte, ve kterém jsme ustavi¢né vystavovani rozptylovani a vyrusova-
ni, je schopnost soustfedit se naprosto zasadni.

Tato kniha vas provede mym vyzkumem soustfedéni. Chci s vami
sdilet nejen to, co jsem zjistil, ale také to, jak zjisténé poznatky sku-
te¢né vyuzit v zivoté (vSechny jsem je vyzkousel). Vyzkum je skvély,
ale kdyz jeho vysledky nijak nevyuzijete, je docela zbytecny. V tom-
to ohledu vnimam tuto knihu jako knihu ,védecké pomoci“; knihu,
ktera vam prinasi zajimavé poznatky tykajici se soustfedéni, ale ktera
vam také ukazuje, jak se Iépe soustredit, abyste byli produktivnéjsi
a kreativnéjsi. Uvadéné myslenky uz zménily jeden Zivot (mj) a vim,
ze mohou zménit i ten vas. Zpocatku vam mohou pripadat trochu
jako magie, ale to se zméni, jakmile zjistite, jak je vyuzit.
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