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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






