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Hodiny psychologie z hotelu R3j

Co se stane, kdyz v horském hotelu odfiznutém
povodnémi od okoli dostane psycholozka za ukol
zvladat problémy uvéznénych hostld? Zvlast kdyz je to
psycholozka, ktera nerada pracuje s lidmi
v problémech? Zacne si s nimi povidat o tom, jak
psychika funguje, aby se pochopili a uméli si poradit
sami. Vznikne tak série psychologickych besidek, které
velmi Zivou formou pfindseji informace o tom, jak ndm
to mysli a nemysli, jak pracuje pamét, jak s nami cvici
emoce, proC a jak se stresujeme, co se pri tom vSem
déje v mozku, a o mnohych dalSich psychickych
hnutich a zdkoutich. Sva zadkouti ndm predstavi i lidé,
ktefi se proti své vuli ocitli na jedné hromadé v

hotelové jidelné.

Pokud jste nékdy touZili po zdkladech psychologie,

které se Ctou jako detektivka, drzite je v ruce.
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HODINA CTVRTA
O POZORNOSTI

27.7.,13. den

Roman, Adam a par dalSich ostrovan( se vydalo do
lesi hledat kondenzator. Jak potom vypravéli, v prvni
opusténé chalupé, na kterou narazili nalezli
kompresor, z néhoz se kyzend soucastka byla mohla
dat vyziskat. Jenze kompresor byl uZz otevreny a
kondenzator chybél. Konkuren¢ni kmen evidentné
loupil rychleji. DalSi opusténé staveni skryvalo starou
sekacku a pracku a ty v sobé mély po kondenzatoru.
Adam oba ohleduplné vymontoval a na misté nechal
omluvny vzkaz s pfislibem nahrazeni Skody v

normalnich ¢asech.

Jeden z kondenzatord pak Roman pridal do
rotopedové elektrarny. Adam stroj rozslapal, ¢imz
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odstartoval druhy pokus o vyrobu elektfiny k nabiti
mobilu. Roman ho instruoval co do tempa Slapani.
Ambroz vytahoval krk jako zvédava pidalka. Adam se
zeptal, jestli to nabiji. Roman nefikal nic, jen koukal na

vvvvv

malinko pridat!"

Shromazdény davek obdivné zasumél. Tonda
zahlaholil: "Ale no tak, prece to nebudeme slavit
takhle po cesku. Hezky jako v NASA," a zacal tleskat.
Pridali se i ostatni. Tonda jeSté nebyl spokojeny:
"Helenko, Milosi, Terko, prece se postavte, tak, a

béhem toho vstavani za¢indme tleskat, ano, super."

Pak se podival na mé. "Pavlo, lokty od téla, opfi se do
toho taky poradné!" Tak jsem se rozprahla, ovSsem
misto toho, aby se mi ruce setkaly a tleskly, tak se mi

minuly. Ach jo.
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Na Cisi otazku, za jak dlouho bude jeden mobil nabity,
odpovédél Roman, Ze aspon trochu tak za pual hodiny,
naplno za jednu az dvé hodiny podle Slapani, nabijecky
a baterky v mobilu. Ambroz hned Ze si zabird misto po
Adamovi, ale dav neuznal jeho zdsluhy za takto
vyznamné, a v poradi zajemcud o Slapani byl odsunut

hodné vzad.
"Vzdyt jsem pomahal," branil se.

"Pomahal?" smal se Tonda. "Jestli si opravdu myslis,

Ze jsi pomahal, tak to mas iluzi jak vysitou."

"Ja Ze mam iluzi?" na to Ambroz. "Tak ja ti néco reknu.

Jestli si myslis, Ze ja mam iluzi, tak ty mas iluzi iluze."
" < v iluzi iluzi iluze?"

Hm... A nemas ty iluzi iluzi iluze-:
"Pche."

"S dovolenim, nem3," vmisil se pan Slavicek.
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"Vidis," pravil k Tondovi Ambroz, s pychou v hlase nad

tim, Ze se stary pan pfidal na jeho stranu.

"Musi tam byt dva genitivy. Pan Kramle by mohl mit

"fluzi iluze iluze'."

A do toho Sustil rotoped, Adam pravidelné Slapal i
dychal a jeho mobil se nabijel. Roman pak naslapal
baterku Yvoné a trochu i sobé, nabidl i panu
Slavickovi, ale ten skromné, Ze pockd, Ze nepotiebuje
nikam telefonovat, do sedla se vyhoupl Tonda a
velkomyslIné slapal nejdfiv pro mobil moji maminky,
potom pro svij a tak to Slo az do pozdnich vecernich
hodin. Jedna nabijecka podlehla pfiliSnému tempu, ale
jinak od rotopedu chodil jeden ¢lovék za druhym a
zapinal mobil a utikal z hotelu nahoru na kopec, kde
jediné byl aspon slaby signal a tam pipaly zadrzené

zprdvy a nepfijaté hovory a par Stastlivcd se dovolalo
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svym blizkym. Uspéch s vyrobou elektfiny tady viem

rozsvitil oci.

Pan Slaviéek uvedl psychobesidku: "Hezky vecer,
pratelé. Posledné jsme se dozvédéli, Zze informace
bere nase psychika z vnitfniho a vnéjsiho svéta.
Zakladnimi smysly jsou zrak, sluch, cich, chut, hmat a
propriocepce. Cich je silné provazin s emocemi a
vzpominkami, vede nas k vybéru partnera a Cichani k
prijemnym vinim ndm pomahda k psychické pohodé.
Propriocepce je védomi vlastniho téla a vSech jeho
Casti. VSechny smysly se skladaji z receptorq, které
odebiraji informace a prevadéji je na elektricky signal,

z nervU a center v mozkové kure.
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Mluvili jsme také o poruchach vnimani, k nimz patfi

hlavné iluze a halucinace. lluze jsou klamné vjemy,
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napriklad kdyz clovék ze strachu vidi namisto stinu
lupi¢e. Halucinace jsou vjemy bez realného zakladu.
Clovék ma hlasy nebo vidi, co neni. Halucinace byvaji
soucasti schizofrenie a demenci. Pokud dame pred
iluze i halucinace predponu "pseudo", znamena to, Ze

o klamnosti svého vnimani vime.

Vnimani mUzZe byt naruSeno i takzvanou obranou ve

vnimani, kdy pomijime néco, co vnimat nechceme.

Nejednoznacné situace vnimame podle svych potreb;
v malém oranzovém predmétu vidi Ziznivy clovék
pomeranc a hranichtivy chlapec balének. Protoze dosti
casto nevnimame spravné a bez zkresleni a zejména
proto, Ze vnimani je aktivni konstruovani, méli bychom
byt kdykoli pfipraveni se mylit a také brat v potaz, Ze
druzi lidé mohou tutéZz véc nebo situaci vnimat po

svém.
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Podprahové podnéty na nds maji vliv, i kdyz si jich
nejsme védomi; mozek dokazie vyhodnotit jejich

vyznam a emocni naboj.

Co se neméni, na to si zvykdme. Prestadvame tedy
vnimat podnéty, které jsou stdle stejné a nedllezité,
zatimco nové, zajimavé a silné podnéty nasi pozornost

automaticky ziskaiji.

Nyni si nasSi pozornost jisté ziska pani psycholozka
Dorotka Misakovd a Ambroz Kramle, ktery se prihlasil

k pokladani otazek. Kdepak ho mame?"

Jak se zahy zjistilo, AmbroZ zrovna ukofistil touzenou
pllhodinu na rotopedu. K Dorce si tedy prisedla Terka

Jasenska.
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Terka: Stala se mi takova véc: Jednou v |été jsem vezla
teticku na koncert. Teticka a se v auté rozezpivavala,

Arnost mi chtél lizat ucho, ra-

Dorka: Omlouvam se, ale v publiku mas Horace.

Neméla bys byt s takovymi detaily opatrnéjsi?
Terka: Arnost je boxer.

Dorka: Tak tim se vSechno vysvétluje. Mike Tyson usi
kouse, tvlij Arnost je lize. Zda se, Ze usi jsou pro boxery

zajimavé téma.

Terka: Arnost je teti¢Cin boxer. Pes! Takie ten se mi
dobyval do ucha, teticka zpivala, do toho Zelend vina

mluvila o objizd'ce a vtom se to stalo!
Dorka: Snad ne néjaka nehoda.
Terka: Zapomnéla jsem odbocit!

Dorka: Tak to byl prasvih.
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Terka: Presné tak. Teticka, jak je jinak hrozné hodn3, u
urcitych véci vyzaduje, aby byly udélany bez chyb. A
ode mé to cekd napriklad pfi fizeni auta. Kdyz udélam
chybu, tak v tu chvili zmlkne a mlci. MI¢i velmi
nesouhlasné. Vlastné mlci tak, Ze mlci jakoby strasné
hlasité. Tehdy taky. Jak to Slo, tak jsem to otocila,
vratila se ten kousek a odbocila. To hlasité ticho trvalo
jesSté asi pét minut a teprve pak zacala teticka zase

zpivat.

Dorka: Takové milceni je oblibend komunikacni a
vychovnd  metoda  uplathovand zejména v

dlouhodobych parovych svazcich.

Terka: Tak ja to mdam s tetickou. Tu odbocku jsem asi
minula proto, Ze toho na mé bylo v tu chvili moc. Ma

pro to psychologie néjaké vysvétleni?

11
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Dorka: Nas mozek dokaze zpracovat v jeden moment
jen omezené mnozstvi informaci, udajné jde o tusim
110 bitl za vtefinu. Je to relativné mdlo a tak nikdy
nezvladneme sledovat vSechno, co se kolem nas —a v
nas — déje. Takze kdyz jsi bojovala se psem o své ucho,
do toho se snazila odstinit teti¢Cin zpév, porozumét
tomu, co fika radio, a jesté Slapat na pedaly, tak to
bylo maximum, co byl tvlj mozek schopny zvladat.

Uvédomit si, Ze mas odbocit, se tam uz prosté neveslo.

Terka: Co rozhodne o tom, ktery ten déj dostane

prednost a ktery se opomine?

Dorka: To ma na starost systém lidské pozornosti. Co

takova pozornost viibec je?
Terka: Hmmm... Nikdy jsem o tom nepremyslela.

Dorka: Pozornost je vybér informaci, které se poslou

dal do mozku ke zpracovani. V kazdém okamziku na
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tebe uto¢i kvantum podnétd - spousta zvukd,
vizualnich prvkd, vini... a taky mnozZstvi myslenek. Z
toho vsSeho je potrfeba vybrat jen ty, které jsou

dllezité, a o to se praveé stara pozornost.

Pfrednost maji vidy podnéty souvisejici s prezitim — i
kdyz budes délat kdovico, vidycky postrehnes, Ze se
na tebe fiti paneldk; v tu chvili vSeho nechas a staras
se jen o to, abys z toho néjak vybruslila. Dalsi dllezité
podnéty jsou ty se silnym emocnim doprovodem,
pricemz silny emocni doprovod maji samoziejmé i ty
podnéty souvisejici s prezitim. Néktery podnét se
vetie prosté proto, Ze je silny, jiny zas mlzZe souviset s

nasi motivaci, tedy tim, co chceme délat.

Pozornost si mUZeme predstavit jako ochranku na
schlzi medellinského kartelu — dovnitt pusti jen ty,
ktefi maji pozvani. Koho ochranka odmitne, ten se dal

nedostane a tam uvnitf se o ném nikdo nedozvi. Kdyz
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se tam Isti prosmykne nékdo nezadouci, zplsobi uvnitr
rozruch — podobné jako v mozku zplsobi rozruch
tfeba néjaka zbytecna pochybnost, kterda sitem
pozornosti projde. Nebo se jesté pozornost prirovnava
k reflektoru, ktery sviti ve tmé — to, co osvétli, jsou ty
podnéty, které vidiS a které se dostanou dal. Co
neosviti, to je ve tmé a jako by to neexistovalo, nevis o

tom.

Terka: Jasné. TakZe ja jsem ted vnimala to, co jsi fikala,
ale uz tfreba ne tady stll, tamhle Helenku, Alenku,

pisici Pavlu, ani to, co tfeba zrovna bylo za oknem.

Dorka: Presné tak. VSechno to, co jsi jmenovala, ti bylo
dostupné, ale nezaméfila jsi na to pozornost, ten
pomysliny reflektor, takZze jako kdyby to nebylo.
Myslim, Ze u pozornosti je dobré uvédomit si dvé véci:
Jednak Ze je dulezité, co pres pozornost pustime dal,

protozZe to je jediny material, se kterym nase psychika
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nasledné pracuje. A pak je dllezité to, co opomineme,
protoZe to uzZ je prosté pry¢, s tim dal nepracujeme. V
obou téchto ¢innostech — v propousténi i v opomijeni
— mUzZeme délat chyby. Ty zdkladni spocivaji v tom, Ze
nékdy vénujeme pozornost néfemu, co si to
nezaslouzZi, a zas naopak Ze ignorujeme néco, co by

bylo dobré prozkoumat.

Terka: Ale da se s tim vibec néco délat? Do jaké miry

je pozornost automaticka a do jaké ji mGzu sama fidit?
Alenka v tu chvili zdésené vykfikla: Kulisku!

Vseobecné trhnuti sebou. Dorka: Alenko, néco se

déje?

Alenka zmatené: Ne, ne. Ne... jen se mi néco zdalo.

LeoSek pada z letadla. Musim to dosnit.
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Dorka: Tak to byla ukdzka dvou zpuUsobu, jakymi
pozornost funguje, respektive dvou druhl pozornosti.
Kdyz jsme se spolu bavily, vénovaly jsme obé zamérné
pozornost nasemu hovoru. V momenté, kdy Alenku
premohlo déni ve snu, coZz se projevilo hlasitym
vykrikem, aktivovala se nase bezdécnd pozornost - ta
funguje automaticky a souvisi s néjakymi silnymi,
potencidlné ohroZujicimi nebo emocné nabitymi

podnéty.
Terka: A s tou toho asi moc nenadélame.

Dorka: Trochu se cvic¢it da, ale jinak mas pravdu.
Bezdécnd pozornost je zaloZzena na nervovych okruzich
ve starych ¢astech mozku; tyhle okruhy jesté pamatuiji
dinosaury. Vyvojové je mnohem starsi, nez pozornost
zamérnd, a tak ma vidy prednost a vétsi silu. Zdmérna

pozornost sidli ve vyvojové mladSich ¢astech mozku.
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Terka: O zdmérné pozornosti si tedy rozhodujeme
kazdy sam néjakym svym zamérem. A pro¢ bychom

méli cvicit tu bezdécnou pozornost, jak jsi naznacila?

Dorka: Dobra schopnost soustfedit se, na co se
soustredit chci, je nejlepsi zbran proti jednomu
mimoradné otravnému jevu, ktery suzuje spoustu lidi.
Tim mimoradné otravnhym jevem jsou zbytecné,
vtiravé a opakované myslenky. Clovék se jimi nechce
zabyvat, ma z nich Uzkost a stres, snazi se jich zbavit,
ale ony stejné pfrichdzeji a otravuji. Klasickym
prikladem jsou studenti, ktefi se pred zkouskou uziraji
obavami "Co kdyz to neudélam?" Tyhle myslenky
opakované zabiraji jejich mentalni prostor, ktery pak
neni k dispozici pro uceni — tedy proces, ktery by

tomu, z ¢eho maji strach, zabranil.

Terka: Tak to je podobné, jako ja véera pred spanim —

chtéla jsem myslet na néco uklidiujiciho, abych brzo
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usnula, ale porad se mné vtiraly myslenky na to, Ze se

odsud hned tak nedostaneme.

Dorka: Tak to jsme na tom byly podobné. Ja jsem
pordd myslela na Misdka a Patrika, jak to doma
zvladdaji. Kdybych tomu nebrdnila nebo se
nezaméstnala nécim jinym, tak na to budu myslet
porad. Coz by se mozna dalo pochopit, ale k nicemu to

neni — myslim ty opakované vtiravé myslenky.

Terka: Tak néjak tusim, Ze kdyby clovék ty otravné
myslenky nechal rozvijet a porad na né myslel, mohl

by si z toho uhnat i néjaky psychicky problém.

Dorka: Kdyz si vezmes, Ze pozornost urcuje, ¢im se dal
budeme zabyvat - Ze urcuje, co se stane soucasti nasi
psychické reality a co ne, tak je jasné, Ze nas ty
podnéty, které pres pozornost projdou dal, néjak

tvaruji. Nebala bych se fict, Ze nds pfimo urcuji. Pokud
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budes polovinu bdélé doby myslet na to, co hrozného
té mUze potkat, jak se ti urcité nic nepovede a jak nic
nema smysl — coz jsou casté typy obavnych myslenek
—, tak z toho za ¢as dojdes k néjaké uzkostné nebo
depresivni poruse. NaSe bezdécnd pozornost se
snadno staci k emocnim obsahim. Pokud to jsou
emoce negativné zabarvené, tak k tém obzvlast. A
kdyz ji nechame, bude naSe psychicka realita urcena
témito obsahy. Nejde to jinak. Dostavame omezené
mnozstvi podnétl a pokud jich bude polovina

neuroticky obavnych ...

Terka: Hmm. A jak je mozné tém vtiravym myslenkam

zabranit?

Dorka: Nejdriv ti feknu, jak to mozné neni. Jde pfitom
o zpUsob, ktery lidé zkousi nejcastéji. Spociva v tom, Ze
se na sebe zlobi, Ze na ty véci mysli, a ty myslenky si

zakazuji. Kdyz si totiz néjakou myslenku zakazujeme,
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tak na ni prece myslime! A jesté ji svymi emocemi —
hnévem a zoufalstvim nad tim, Ze zas pfisla —
doddavame na dlleZitosti. Klasicky priklad toho, jak
funguje  zakazovani myslenek, je tenhle: "V
nasledujicich deseti vtefindch nesmiS myslet na
zlutého slona. Mysli si na co chces, jen Zluty slon je

zakdzany." Ani se té neptam, na co myslis, je to
zbytecné, protoze kdyz mluvim o zlutém slonovi, tak
prosté mysliS na Zlutého slona a vibec nezilezi na
tom, jestli ti ho budu zakazovat. Dokonce bych tady
mohla fict, Ze ddm milion kazdému, kdo po dobu
jedné minuty pfesné od ted dokaze na Zlutého slona
nepomyslet. Asi bych neupadla do dozivotniho debetu

— leda by tu byl nékdo, kdo dobfe taji skvélé ovladnuti

své mysli.

Cili cestou zakazi to nejde, protoZe na to, co si

zakazuju, zrovna i myslim. Navic v nasi hlavé se porad
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néco déje, pozornost porad posila néjaké podnéty ke
zpracovani. Prazdno v hlavé mit neumime. | student,
ktery ma prazdno u zkousky, ma v tu chvili hlavu plnou
— akorat Zze ne informaci k otazce, kterou dostal, ale

zmatku a katastrofickych uvah.

Jak tedy tém vtiravym myslenkdm zabranit? V tom
ndm pomuze jedno velké omezeni naseho mozku,
totiz Ze neumime myslet na dvé véci soucasné.
Nedokazes premyslet o Pardubicich a k tomu jesté o
Ostravé. Pokud zrovna myslis na Pardubice a zaujme
té Ostrava, Pardubice vyklidi pole. Stejné tak pokud
mysliS na Zlutého slona a vtom zacne$S myslet na
boxera Arnosta, Zluty slon konci. A presné tohle je
spolehliva a taky jedind cesta, jak se zbavit
nezddoucich myslenek: Odvést pozornost a tedy i

myslenky jinam.
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Na odvadéni pozornosti se podili nervové okruhy tady
v prefrontdlni ke — to je mozkova kira v oblasti Cela.
Védci zjistili, Ze tyto okruhy maji schopnost zeslabit
podnéty, které nam automaticky posila bezdécna
pozornost. TakZe kdyZz ses ptala, jak bezdécnou
pozornost ovlivnit, tak pravé tohle je moZnost. Je
potfeba posilit svou schopnost se soustredit zdmérné
na to, na co chceme. Tim, Ze posilime okruhy zamérné
pozornosti, se omezi brebenténi pozornosti bezdécné,

které umi byt hodné protivné a bezucelné.
Terka: Jak se ty okruhy posili?
Dorka: Jako svaly. Pouzivanim.

Terka: Takze kdyz se budu casto cvicit v odvadéni
pozornosti od néceho, na co myslet nechci, k né¢emu
lepSimu, tak mi to, na co myslet nechci, da za néjakou

dobu pokoj.
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Dorka: Tak to funguje. A navic pro tebe pak bude

snazsi ovladat pozornost i v jinych situacich.

Kromé odvadéni pozornosti se tyhle okruhy
prefrontdlni klry dobre trénuji taky relaxaci a
meditaci. Relaxace a meditace jsou postupy, které
pracuji hlavné s pozornosti. Vidycky se béhem nich
zamérujeS na urcity podnét, napfriklad na dychani,
pocity v rukou nebo na néjakou predstavu, a snazis se
u toho vydrzet. Jakmile se pfristihneS u nesouvisejici
myslenky, vratis se zpatky. D4 se to naudit a spousta
lidi by za to dala nevim co, protoZe by ze sebe tim
padem setrasli opakujici se umorné myslenky typu "Ja
to zase nezvladnu" nebo "To je hrozné, jaké mame v
rodiné vztahy" nebo "Co kdyZz se nékomu néco stane,

to by byla hrtza."

Terka: Prece ale ne vsechny tyhle myslenky jsou

nezadouci jen proto, Ze se opakuiji.
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Dorka: Svatd pravda. Opakované myslenky s emocnim
nabojem ndm prozrazuji, Ze je nékde néco
nevyreSseného a Ze by se s tim moina mélo néco
udélat. Obavy o zdravi jsou taky velmi na misté, pokud
samoziejmé nejsou prehnané. Vsechny takové
myslenky nas mUZou prfimét k akci — tfeba se dobre
pfipravit na obtiznou zkousku, nékomu se omluvit
nebo zajit k lékari. A pravé to, Zze mohou k nécemu
byt, je jejich zdkladni odliSnost od myslenek zcela
neuziteCnych. Ty se totiz toc¢i v kruhu, k nicemu

nevedou, jen obtézuiji.

Terka: Pokud mé tedy opakované prepada néjaka
myslenka a neni z ni zadny vystup, udélam nejlip, kdyz
se ji zbavim. To by tfeba mohla byt ta myslenka "Co

kdyZ se odsud uz nikdy nedostanu."

Dorka: Ta myslenka by mohla byt pfinosna, kdyz na

jejim zakladé néco podniknes, treba se pljdes podivat,
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jestli uz nékdo zacal obnovovat most, nebo budes
hledat jiné rozumné moZnosti ndvratu domu. Pokud jsi
tohle nebo néco jiného udélala a ta myslenka stejné
prijde a zasmrdi a odejde, jen aby se za chvili zas

vratila, tak je to kandidatka na likvidaci.

Zajimavé je, Ze naprosta vétSina téchto nezadoucich
myslenek, které nam prihrdva bezdécna pozornost,
ma jedno spolecné téma. Nechci té, Terko, zkouset,
ani vas ostatni, a ptat se vas, jaké to je téma, protoze
by asi bylo dost tézké na to okamzité odpovédét. Kdyz
uz to ale ¢lovék jednou vi, je mu to jasné. Nejcastéjsim
tématem nasich myslenek je ... Jesté chvilku

dramaticka pauza ... Ja!
Terka nevéficné: Ty?
Dorka: Ne, ja. Jakékoli ja. Kazidy jsme sam sobé

nejoblibengjSim  tématem. A taky zdrojem
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neurotickych otravnych myslenek. Vezmi si to: JA mam
strach, Ze néco nedopadne. Co si o MNE mysli ostatni?
To jsem se (JA) zase ztrapnila. Co se MNOU bude,
kdyz...

Dneska na to uz mame i védecka data. Délal se vyzkum
takzvané toulavé mysli, cozZ je stav, kdy se ¢lovék na
nic nesoustredi a necha myslenky jen tak se toulat,
¢imz padem je vlastné v moci bezdécné pozornosti,
ktera mu nahazuje rizné obsahy. Dobrovolnici dostali
pagery, které kdykoli zapipaly, tak tihle lidé
zaznamenali, jestli se na néco soustredili, nebo byli ve
stavu toulani, na co pfitom mysleli a jak jim u toho
bylo. No a zjistila se kupa ohromujicich véci a mimo

jiné ita, Ze jsme si sami nejoblibenéjsim tématem.

Terka: TakzZe toulava mysl znamena vlastné bezdécnou
pozornost za lenivého nedélniho odpoledne. A na co
se tedy jesté prislo?
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Dorka: Dost Sokujici je mnozZstvi ¢asu, které ve stavu
toulani travime — v tom vyzkumu to pramérné vyslo na
Ctyrficet sedm procent bdélé doby. To znamena, Ze
polovinu doby, co je primérny ¢lovék vzhiru, se na nic

umyslné nesoustredi a nechava myslenkam volno.

Nejcastéji se nam myslenky toulaji v praci — takze
Clovék sedi za pocitaCem a kouka skrz obrazovku a
promita si tfreba néjakou krivdu, kterou den predtim
utrpél v hadce s partnerem o to, jestli ma byt v drzdku
na zachodé volny konec toaletniho papiru u zdi, nebo
vepredu. Polovinu pracovni doby je clovék duchem
nepritomny! To asi vadi min tam, kde je podstatné
télo, takze treba ¢lovék, ktery roztlouka nyty, si klidné
muUzZe myslet na dovolenou. KdyZz se samoziejmé
nezamysli pfilis. Ale pokud mas tfreba programovat,
psat ¢lanek nebo délat osevni plan a mysliS na néco

jiného, nic nevytvoris.
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Pokud jde o situace, v nichZz se myslenky netoulaji, tak
vyzkum pravi, Ze se skoro vlbec netoulaji béhem

parovych intimnich aktivit.

Nejzasadnéjsi vystup celé studie se ovSem tyka
spokojenosti. Zjistilo se, Zze clovék je ve stavu touldni
mysli vidycky méné spokojeny, nez kdyz se na néco
zamérné soustredi. Pfitom i toulavé myslenky mohou
samoziejmé byt co do obsahu pozitivnhi — coz skoro v
poloviné pfipadl jsou — ale i nad nimi vyhrava, pokud

jde o spokojenost, soustfedénda pozornost.

Terka: Takzie je lepsSi se soustredit, byt duchem
pfitomny u toho, co Clovék zrovna déla. Ale to asi
nejde porad — vidyt nikdo se nevydrzi soustredit cely

den.

Dorka: To nevydrzi. Proto toulavou mysl potfebujeme;

ma dva hlavni ucely. Tim jednim je odpocinek. Ja kdyz
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ve Skole soustfedéné odprednasim hodinu, a pak jdu
na obéd, necham cestou myslenky, at si délaji, co
chtéji. Chirurg se po pétihodinové operaci taky hned
nepljde postavit k dalsimu stolu, kdyZ to nebude
vyloZzené nutné. Potfebuje si vydechnout. Pokud by
odpocivat nemohl a Sel tfeba v néjaké krizové situaci
operovat hned znovu a hned znovu, a udélal by

néjakou chybu, nikdo by mu ji nemohl vycitat.

TakZze odhodit soustfedéni a nechat myslenky jen tak
plynout ndm poskytne ¢as k nabrani sil. To je jeden
prinos toulavé mysli. A ten druhy je z oblasti tvofivosti.
Na nécem pracujes, nedokoncis to, protoze ti na tom
tfeba néco nejde, nemuzes na néco prijit. Pak jen tak

lezi$ na travé a najednou "Heuréka" - a mas to.

Terka: To si vzpominam, jak jednou teticka nemohla
dat do kupy text k néjaké pisnicce pro svou skupinu a

pak uZ ji to naStvalo, Ze nemlze na nic pfijit, Ze od
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toho sSla pry¢. O par hodin pozdéji hazela Arnostovi
klacek a on ho aportoval. Zrovna néjak divocil a jak se
teticka shybala, aby si vzala klacek z jeho huby, tak ji
Arnost tim klackem bouchnul do cela, a teticka
znic¢ehonic vykfikla "Lobotomie!" a béZzela domU a ten
text dopsala. Asi se ji to tak poskladalo ve stavu, kdy
na nic nemyslela, jen sledovala psa, jak béha pro

klacek, a ta rana do hlavy byla posledni kapka.

Dorka: Hezké. A nikdy by ten ndpad nepfisel, kdyby uz
predtim o tom textu intenzivné nepremyslela. Tahle
tvofivost ve chvili uvolnéni pfijde pravé jen na lidi,
ktefi maji pfipraveny mentalni terén. Kdo cely den nic
nedéla, toho nic poradného ve stavu touldni
nenapadne. KdyZ ale na néem pracujeS, mofis se s
tim, uvaziujeS§ o tom, hnétes to mentalné nebo i
skutecné ze vSech stran, mas pak Sanci, Ze se to vyresi

jakoby samo. Ve skutec¢nosti na tom mozek néjakym
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zpUsobem pracuje mimo védomi, kdyz na to ma
prostor — typicky ve chvilich, kdy je ¢lovék uvolnény a
mysl je ve stavu toulani. Nékdy se pak dostavi
vysledek. Archimédes takhle uUdajné pfrisel na svUj
zakon, kdyz se po narocném dni koupal v laznich a jen
tak sledoval hladinu vody ve své kadi, tvoje teticka

timto zpUsobem ziskala prispévek do textu své pisné.

Terka: TakZe nemlZeme toulavou mysl oznadit za

uplného padoucha?

Dorka: To by od nas nebylo fér. Minimalné bez toho
jejiho odpocinkového efektu se neobejdeme. Ale je
dobré o ni védét a hlidat si ji a travit v ni jen pfimérené
mnozZstvi ¢asu. Lidé, ktefi se toulani mysli oddavaji s

mirou, jsou spokojenéjsi nez ti, co se toulaji hodné.

Terka: Jak dlouho se ¢lovék viibec dovede soustredit?
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Dorka: U déti je to zhruba tolik minut, kolik je jim let, u
dospélého ¢lovéka pak asi 20 minut. To se bavime o
maximalni dobé intenzivné soustfedéné zameérné
pozornosti vénované nécemu, ¢emu se vénujeS na
zakladé vile, ale sama od sebe bys to nejspis nedélala.
Jako tfeba pocitani zlomkd nebo cteni néjakého textu
v madarstiné. Doba soustifedéni mlze byt i mnohem
delsi, pokud té dana cinnost bavi. KdyZz je nékdo
pohlceny tim, co déla, vydrii u toho klidné celé
hodiny. Vojak pozorné hlida svéreny prostor pul dne,
houslista hraje dlouhatanské skladby, klempif peclivé
vyklepava karoserii od snidané do obéda, tenista hraje
Sest hodin vyrovnany zapas. Pozornost je neopousti.
Pro¢? ProtoZe jsou soucdasti toho, co délaji, a ta
¢innost vyzaduje uplatnéni jejich schopnosti. Takové
soustiedéni se vyCerpava mnohem pomaleji. A pfinasi

taky nejvétsi radost.
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Terka: Byt soucasti toho, co délam... To je krdsné

fe¢eno. Nefikaji tomuhle stavu sportovci "zéna"?

Dorka: Ano, sportovec je v zoné a jinak se tomu casto

rika "flow".

Terka: To uz jsem taky asi slySela. A jak funguje
pozornost, kdyzZ se déld vic véci najednou? Treba kdyz
se s nékym bavim, u toho pribéiné hliddm telefon a

odpoviddam na maily.

Dorka: Neboli novy zndmy multitasking? Jesté
nedavno tolik doporucovany coby zplsob, jak toho
stihnout v dany moment co nejvic? Plvodni pfedstava
byla takova, Ze jednotlivé provddéné cinnosti jsou
jakoby naskladané jedna nad druhou a ty je procesujes
vSechny soucasné. Soucasné vedeS rozhovor, hlidas
telefon a piSeS mail. Zkoumani mozku ale nabidlo

Uplné jiny obrazek: V jeden moment délas jen jednu

33



Hodiny psychologie z hotelu R3j

¢innost. Mluvis s nékym. Jakmile se chce$ vénovat
dalsi cinnosti, tfeba psani mailu, tak ta pavodni
¢innost, mluveni, se nejdfiv utlumi a pak se nastartuje
se druha Cinnost, psani. Pokud prejdes ke treti ¢innosti
— koukani na telefon, musi byt nejdfiv utlumeno psani
a nastartovano koukdni. VratiS se k prvni ¢innosti a
musi$ tedy zase tu treti ¢innost utlumit a nastartovat
prvni. Je to samy utlum a start, utlum a start.
Skutec¢nost je tedy takova, Ze mozek zpracovava
vSechno ne najednou, nybrz postupné, a z jeho

pohledu Zzadny multitasking neexistuje.

Terka: TakZe to je ten nepfitomny ton, kdyz se se
mnou nékdo bavi po telefonu a jde poznat, Ze nedava

moc pozor, protoZe u toho nejspis déld néco jiného.

Dorka: To je on. Vypada to navic, ze prebihat od
jednoho ukolu k druhému ani neni moc efektivni,

protoZe ztratime spoustu c¢asu a energie na téch
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Utlumech a startech. Kde to funguje dobre, to jsou
jednoduché a zautomatizované cinnosti, takze mizes
pribézné michat omacku, u toho telefonovat a jesté
véset vyprané ponozky. Nebo muzes fidit a u toho si
zpivat. Ale sloZité ¢innosti, ke kterym patfi i mezilidsky
kontakt a rozhovor, psani, planovani a podobnég, je

lepsi az pfimo nutné délat po jedné.

Terka: Nékdy mi pripada, Zze se dnes dost lidi vydrzi
soustredit mnohem h(f, neZ to bylo dfiv. A nemyslim
ty, co maji néjakou poruchu pozornosti. Nékde jsem
Cetla, Ze prameérny clovék ma dnes horsi soustfedéni,

nez akvarijni rybka.

Dorka: Hm. Zméfil nékdo rozsah a trvani pozornosti
akvarijni rybky? Pozornost horsi nez akvarijni rybka
sice vypada vyborné jako titulek clanku, ale bude to
nesmysl. Vyzkum zatim ani nenaznacuje, Ze by se

lidska pozornost oproti minulosti zhorsila. Jenze

35



Hodiny psychologie z hotelu R3j

néktefi lidé evidentné jsou roztékanéjsi, nez byli. Jak
vysvétlime, Ze nevydrzi par desitek minut sledovat
dokument? Ze se nedovedou soustfedit na hovor s
druhymi a kazdou chvili kontroluji mobil? Néco se asi
prece jen zménilo. A to néco je mnozstvi lakadel pro
nasi pozornost. Téch je ted mnohem vic. Podnétd,
které se snazi upoutat nasi pozornost, pribylo. Vezmi
si tfreba takovou hospodu pred sto padesati lety a
dnes. Kdyz jsi Sla do hospody pred sto padesati lety,
byla to jednoducha mistnost, stoly a Zidle nebo lavice,
obsluha a lidi, se kterymi jsi tam sedéla. Obc¢as tam
zabrousil néjaky prodavac zdzracné mediciny a to bylo
tak vSechno. A dneska? Prakticky v kazdé restauraci
jde televize nebo aspon radio, na stole mas jidelni
listky plné textu a upozornéni na alergeny, napojové
listky a reklamni stojanky, vSude kolem upozornéni, co

se musi a co se nesmi ... A hlavné, pred tebou na stole
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leZi tvoje spojka do celého svéta. Mobil. S mozZnosti
telefonovat a pfijimat hovory, psat zpravy a Cist zpravy
a pomoci internetu se prenaset prakticky kamkoli. To
vSechno je konkurence pro tvoje pratele, co tam jsou s
tebou a snaii se udriet tvou pozornost svym
vypravénim. Maji to mnohem tézsi, nez by to méli

driv.

Terka: Rozsah lidské pozornosti se tedy nezhorsil, ale

je moc velka konkurence v podnétech.

Dorka: Presné. Softwarovy architekt David Garlan si
véiml jiné pozoruhodné véci, ktera s tim souvisi: Ze ve
vypocetnim systému — coz je pocitac plus ¢lovék, ktery
na pocitaci pracuje — uz malo zdlezi na vykonu toho
pocitate — na rychlosti procesoru nebo velikosti
harddisku. Tim nejvzacnéjSim zdrojem je dnes pravé
lidska pozornost. K ¢emu je Spickovy pocitaé, kdyz za

nim sedi ¢lovék, co se nedovede soustredit?
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Terka: Souvisi s tim néjak hyperaktivita? Zda se mi, Ze

je u Skolnich déti této poruchy ¢im dal vic.

Dorka: O ADHD neboli poruse pozornosti s
hyperaktivitou j& moc nevim. Fakt je, Ze
diagnostikovanych pripadd ve srovnani s dobou treba
pred triceti lety razantné pfibylo, ale bude to dano i
tim, Ze se zpresnila diagnostika té poruchy. Roztékané
déti byly i drfiv, ale nevédélo se, Ze jejich
nesoustfedénost a vyraznd Zivost jsou projevem
odliSnosti v mozku. Nékteré pripady nejspis souvisi s
primyslem a znecisténim prostredi, dalsi s tim, Ze se
dnes povede zachranit i déti narozené jako velmi
malinké a u téch je vétsi pravdépodobnost, Ze touto
poruchou budou trpét. ADHD ma taky slusné medialni
pokryti, takZe zcasti bude narlst vyskytu zdanlivy —
prosté se o tom jen vic piSe, tak to vypad3a, Ze toho i

mnohem vic je.
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Terka: Ovliviuje pozornost déti i pohyb v digitalnim

svéte?

Dorka: Bylo by divné, kdyby neovliviioval. Nejsou
zatim vysledky dlouhodobych studii, nicméné néco uz
zfejmé je. Kdo celé hodiny koukd na kratké barevné i
zvukové prervané videoklipy, na scény s ¢astymi strihy
a nabité podnéty, tomu se méni vnimani toho, co je
normalni. Sledovat pak hovor, divat se na reku nebo
vydrzet byt jen tak sam se sebou je nesmirné tézké.
ProtoZe je to nuda. Neni to rychlé, barevné, blikajici.
Clovék se v tom musi snaZit néco najit, udriet se u
toho. Ale vydrz u relativné slabého podnétu je zas
néco, co se ve sveté socialnich siti a digitalnich her

nepéstuje.
Odvedle se ozval hluk, vsichni se divaji tim smérem.

Terka: Tohle je zamérnd nebo bezdécna pozornost?
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Dorka: Nejdriv bezdé¢na, ted zamérna.

AmbroZ se hddal s pani Potiickovou, kterd si chtéla
zacit nabijet mobil. AmbrozZiv c¢as vyméreny pro
slapani uplynul, ale to AmbroZ nehodlal respektovat a
Ze si snad za svou snahu opatrit kondenzdtor zaslouZi
chvili navic a taky Ze kdyZ pani Potuckovd pockd,
neubude ji. KdyZz to jesté chvili v obdobném duchu
pokracovalo, kyvl Tonda na Hordce, oba $li vedle za
AmbroZzem a sundali ho z rotopedu. AmbroZ
nesouhlasné brblal a pani P. rekla: "To jste nemuseli,

pdnové. Postarala bych se o sebe sama."
"Prosim," pravil Tonda, ktery nikdy neztrdcel nadhled.

"AmbroZi, mizZes prosim zpdtky na ten rotoped?" rekla

pani Pottckovad.
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AmbroZ se rozzdril a Sel a cestou udélal na Tondu a
Hordce dlouhy nos. Jakmile zacal zase Slapat, fekla mu

pani P.: "BézZ ted'dolt, uZ je davno mij cas."

Zmatené se tvdrici AmbroZ skutecné ustal ve Slapadni,

slezl a povidal si cosi o lidech, kteri nevédi, co chtéji.

"Vidite," pravila poucné pani Potickovd smérem k

Tondovi a Hordcovi. "Jde to i bez testosteronu."”

Tonda, kterého to ocividné spis pobavilo, a vzteky rudy
Hordc se vraceli na svd mista v publiku. "Nevdék
vlddne svétem, Hordci, nic si z toho nedélej," rekla mu

(jeho partnerka) Terka.

Dorka: Ponékud necekany vyvoj, diky za to obohaceni.
Krom toho to bylo zrovna k tématu, pékna ukazka, jak
nase pozornost funguje. Nejdriv Sla do akce bezdécna,
poté zamérnd pozornost a jak je vidét, ani ta zdmeérna

nemusi vyZzadovat zadné usili, kdyz se déje néco velmi
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zajimavého, coZ podobné mezilidské situace
bezpochyby jsou. A soucasné jste si nikdo nevsiml, Ze
jsem si mezitim prevlékla kalhoty. Nebo snad ano? ...
Ja védéla, Ze ne. Takhle to s nasi psychou je: Kdyz je
jeji omezend kapacita nécim zcela zaujata, nezvladne

uz pojmout nic dalsiho.

Terka: Napadaji mé tady uz zminéni kouzelnici. Presné

na tohle vsazeji, ne?

Dorka: Tak jest. Pokud vim, velkd ¢ast jejich kejkli je
zaloZzena na tom, Ze uchopi pozornost lidi v publiku a
nasméruji ji tam, kde ji chtéji mit. Na tanecky s
mecem, rozklepavani barevnych $atkli nebo
koZzenkové odénou asistentku. Ve zbytku prostoru si

pak mohou délat viceméné, co chtéji.

Terka: Jde néjak zvétsit rozsah toho, co ¢lovék dovede

najednou vnimat?
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Dorka: Spi$ ne. Je to biologické omezeni nasi nervové
soustavy. Ale co urcité jde, je naucit se rozliSovat mezi
dlilezitym a nedllezitym, to nedllezité ignorovat a

neplytvat tak vlastnimi omezenymi zdroji.

Terka: A nejde prece jenom pozornost néjak cvicit?
Aby c¢lovék tolik nepodléhal tém lakadldm, mobilim

na stole a podobné?

Dorka: Napadlo té, Terko, uz nékdy dfiv pfemyslet nad
svou pozornosti? Nad tim, Ze vibec néco takového

mas a pouzivas? A k ¢emu to je?

Terka: Moc asi ne. Jen si obcas reknu "Nedavala jsem
pozor" nebo nékoho upozornim "Ted davej pozor"...
Ale o pozornosti jsem za sv(j Zivot urcité nepfemyslela

ani tak dlouho, jak dlouho se o ni dnes tady bavime.

Dorka: A to je presné ono. Pozornost je jedna z

nejprehlizenéjsich psychickych funkci. Jo — kdyz se
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fekne "mysleni", "emoce" nebo tfeba "pamét", to
hned vime, o co jde, k ¢emu to je a obc¢as i vime, co s
tim. Ale pozornost? Té pozornost nevénujeme. Pritom
u ni vSechno zacinad. Co pusti, to nas ovlivni, co
nepusti, jako by nebylo. Ale kdyZz nechame pozornost
vyvijet se a fungovat Zivelné, poslouzi ndm jen v tom
Uplném zakladu — tedy kdyZz nas néco ohroZuje nebo je
nékde néco nového, ale nic vic. A pak se divime, zZe
casto myslime na véci, na které myslet nechceme, Ze
se nevydrzime soustfedit na hovor nebo na praci a ze
ani pfi vyslapu do hor nepustime z hlavy starosti, se

kterymi zrovna nem(zZeme nic udélat.
Terka: Co s tim?

Dorka: Pozornost je jako sval. CoZz znamena, Zze muze
byt ochabla. A Ze se da usilovnou praci vycvicit. Cvicit
tenhle sval obnasi ucit se cilené soustredit, napfiklad

na vlastni dech. Vite co? Pojdme to vyzkouset. Zavrete
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prosim oci a pozornost vénujte dolni oblasti hrudniku.
Sledujte kazdy sv(j nadech a vydech. Vydrzte takhle

deset nddechu a vydechd.
Jak to Slo? Dokazali jste myslet jenom na dychani?
Sborovy pobaveny nesouhlas.

Vejr: V prvni pllce to Slo, ale pak jsem se pfistihl, Ze mi

pozornost odbéhla.

Alenka: Ja jsem malem usnula.

Tonda: Mé néco rusilo, asi ten m{j testosteron.
Terka: Ja taky nic moc.

Dorka: A to byla pouhd minuta. VétSina z nds
nedovede ani minutu mit svou pozornost pod

kontrolou.
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Terka: Dychani je nastésti automatické. K ¢emu je

dobré umét se na néj soustredit?

Dorka: Jak feceno, mlze to byt trénink pozornosti.
Propojime se tak rovnéz se svym télem. Odpocineme
si od vécného brebenténi nasi mysli. V dlouhodobém
horizontu je to cesta k vétsi spokojenosti, rozvaze a
klidu. Coz je mimochodem ten Uplné nejzakladnéjsi cil
celé psychologie coby oboru — pfrispivat ke

spokojenosti ¢lovéka.

Terka: Tak psychologie ma za cil spokojenost. A jedna
z cest ke spokojenosti vede skrz pozornost. Mné to

takhle staci. Dékuju, Dorko.

Aby se mé ostatni porad neptali, co délam, kdyz pisu,
coz dosud délali, dala jsem si na stal cedulku s

napisem "Zaznamendvam nebo prepisuji prednasku".
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Po tfetim dotazu "Pro¢ tady mas tu cedulku?" jsem
vyrobila novou: "Co délam? Zaznamendvdm nebo
prepisuji prednasku. Pro¢ tady mam tuhle cedulku?
Abyste se mé na to nemuseli ptat." Sel kolem Tonda,
precetl to a: "Proc¢ se té nemam ptat?" Zvladla jsem se
mu pouze podivat do oci, ale i to mu stacilo. "To je fuk,
promifi," poplacal mé po rameni a odedel. Sla kolem
Yvona, precetla cedulku a za posledni slovo udélala
smajlik. "Takhle to bude vypadat pratelstéji," rekla.
Smajliky ovSem nejsou pratelské pro mou dusevni
pohodu. Jsou tak infantilni a prvoplanové! Nejradsi
bych ten kousek vytrhla. JenZe co by si pomyslela
Yvona? Nechala jsem tedy ceduli byt, ale kdykoli Sel

nékdo kolem a Cetl si ji, bylo mi trapné. Ja a smajlik!
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