Mate problémy s pozornosti? Autor knihy ,,Ukradena
pozornost“ vysveétluje proé

@ otevrisvoumysl.cz/mate-problemy-s-pozornosti-autor-knihy-ukradena-pozornost-vysvetluje-proc

22. kvétna 2024

Ve zkratce...

Jak dlouho se dokazete soustredit na myslenku - nebo na cokoli
jiného - aniz by vas vyrusil blikajici telefon? Podle Johanna Hariho,
autora knihy ,Ukradena pozornost”, se schopnost soustredéni
mnoha lidi zkratila jen na nékolik minut. V tomto video mluvi o
faktorech, které nam kradou pozornost (nejsou to jen technologie), a
také, co muzeme udélat, abychom nasi pozornost a soustfedéni
vzali zpét do svych rukou.

Facebook
Telegram
VK

» Nefunguji Vam videa nize? Kliknéte zde.
| Video s ¢eskym dabingem |

| Video v originale s ¢eskymi titulky |

Jestli jsou pro Vas preklady hodnotné, zvazte prispénim na
jejich tvorbu nize kartou (ocenim meésicni podporu) nebo ZDE na
bankovni ucet. Dékuji! (ps: Po kliknuti na tla€itko ,Pfispét” budete
pfesmérovani na platebni branu)

Darovana castka

Frekvence daru

Sledujte také na: Odysee/ Rumble / Substack
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Original videa publikovan ZDE: 3. ledna 2023
Prepis:

Jak dlouho se dokazete soustredit na myslenku nebo na cokoli
jiného, aniz by vas vyrusil blikajici telefon? S tak silnym rozptylujicim
prvkem se podle naseho dalsiho hosta schopnost nékterych lidi
soustredit se zmensSila na nékolik minut. Autor Johann Hari se ve své
nejnoveé;jSi knize zabyva dulezitosti pozornosti a tim, jak byla
ukradena. PFipoji se k Harimu Sreenivasanovi, aby s nim tato zjisténi
probral.

HS: Diky Johanne Hari, ze jste se k nam pfripojil. PfedevSim skvélé
prijmeni. Pravé jsme prozili toto svateCni obdobi a témeér vSude
vidime lidi, ktefi tohle délaji pfimo prfed sebou se svym mobilem.
Jako bychom nevénovali pozornost véci, ktera je pfimo pfed nami.
Co zpusobuje tuto kolektivni neschopnost soustfedit se, tento
roztékany stav, ve kterém se nachazime?

JH: Abych to pochopil, vyuZil jsem svého vzdélani v oblasti
spoleCenskych véd a vydal se na velkou cestu, od Moskvy pres
Miami az po Melbourne, abych vyzpovidal vice nez 200 odborniku
na pozornost a hluboce se ponofil do jejich poznatkl. A to, co jsem
se dozvédél, mé prekvapilo. Existuji védecké dikazy o 12 faktorech,
které mohou vasi pozornost zvySit, nebo naopak zhorsit. Dukazy
jsou jasné. Spousta faktorl, které mohou zhorsit vasi pozornost, v
poslednich letech obrovsky vzrostla a jsou opravdu Siroké.

Jsou zde nékteré aspekty nasi technologie, ale ne vSechny. Mizeme
to napravit. Na mnoho faktor jsem ani nepomyslel. Zpusob, jakym
se stravujeme, ovliviiuje nasi schopnost soustfedit se. ZpUsob,
jakym pracujeme, ovliviiuje nasi schopnost soustfedit se. Zpusob,
jakym funguiji Skoly pro nase déti. Kniha se jmenuje Ukradena
pozornost, protoZe vase pozornost se nezhroutila. Vasi pozornost
vam ukradly velké sily. Ale jakmile tyto sily pochopime, mizeme to
zacCit davat do poradku.
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https://www.youtube.com/watch?v=VsrM-j2ksaY&t=321s

HS: Jaka je zde cena? Lidé maji Casto tendenci fikat: Vy fikate, ze je
to problém. Proc€ je to problém?

JH: Prvni véc, kterou bych fekl, vzpomerite si na cokoli, ¢eho jste
kdy v Zivoté dosahli a na co jste hrdi. Zalozeni firmy, byt dobrym
rodiCem, naucit se hrat na kytaru, at' uz je to cokoli, ta véc, na kterou
jste hrdi, vyzadovala obrovské mnozstvi trvalého soustfedéni a
pozornosti. Dikazy jsou jasné. Kdyz se vase schopnost vénovat
pozornost porusi, jako je tomu u vétSiny z nas praveé ted, snizi se
vasSe schopnost fesit své problémy, snizi se vase schopnost
dosahovat cilu. Pozornost je nasSe superschopnost, a kdyz ji ztratite,
trpite riznymi zpusoby.

Jeden faktor, o kterém piSu, se mi stal velmi jasny. Kdyz jsem Sel na
MIT udélat rozhovor s jednim z pfednich svétovych neurovédcu,
profesor Earl Miller, fekl mi: ,Podivejte se, musite pochopit jednu véc
o lidském mozku. Vedomé dokazete premyslet jen o jedné nebo
dvou vécech najednou. To je zakladni omezeni lidského mozku.
Propadli jsme obrovskému klamu. Primérny teenager dnes Vvéfi, Ze
dokaze sledovat Sest nebo sedm médii najednou, a my ostatni
nejsme daleko za nim. Védci jako profesor Miller dostanou lidi do
laboratofi a pfiméji je, aby si mysleli, ze délaji vice veéci najednou, a
vzdy zjisti stejnou véc. Nedéelate vic nez jednu véc najednou.
Zonglujete velmi rychle. Rikate si, na co se mé Hari pravé zeptal?
Co je to za zpravu na WhatsAppu? Co to fikaji v televizi? Jaka byla
vase otazka?

Neustale Zonglujeme a to nas stoji opravdu hodné. Odborné se tomu
fika efekt nakladu na prepinani. Kdyz se snazite délat vice véci
najednou, délate vSechny véci, které se snazite délat, mnohem
meéneé kvalifikované. Méné si pamatujete, co délate. Délate vice
chyb. Jste mnohem méné kreativni. Vypada to jako maliCkost, ale
nese to s sebou velké naklady. Kdyz vas vyrusi zprava, trva vam v
pruméru 23 minut, nez se vratite na uroven soustfedéni, kterou jste
méli pfed vyruSenim. Ale vétSina z nas nikdy nema 23 minut, aniz by
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byla pferusena. Jak mi fekl profesor Miller, zijeme v dokonalé boufi
degradace kognitivnich funkci v dusledku neustalého prerusovani a
dalSich faktoru, o kterych pisu.

HS: Byli jsme socializovani, abychom multitasking povazovali za

superschopnost. Byli jsme naucCeni, ze, podivejte se na toho Cloveka.

Dokaze to a to zaroven. Ten Clovék je tak néjak lepSi nez my. Ale vy
fikate, ze to tak nutné neni. Byli jsme v tomto vnimani tak trochu
mylné presvédceni.

JH: Je to neuvéritelny klam. Hewlett Packard, spoleCnost vyrabéjici
tiskarny, provedla malou studii. Rozdélil své pracovniky do dvou
skupin. Prvni skupiné fekli: vénujte se svému ukolu, a nikdo vas
nebude rusit. Druhé skupiné bylo fe€eno, vénujte se svému ukolu,
ale zaroven musite odpovidat na spoustu e-mailu a telefonatd, v
podstaté tak, jak zije vétSina z nas.

Na zaveér zucastnéni védci otestovali IQ obou skupin. Skupina, ktera
nebyla pferusena, dosahla v praméru o 10 bodu 1Q vyssiho skore
nez skupina, ktera prerusena byla. Kdybychom se ted my dva
spole¢né zhulili, dali si jointa, nase 1Q by se snizilo o pét bodu.
Takze z kratkodobého hlediska je chronické vyruSovani takovym
zpusobem, jakym jsme vyruSovani my, pro vasi inteligenci dvakrat
horsi, nez se zhulit. Je lepSi tedy sedét u stolu, u toho hulit a délat
jednu véc, nez nehulit a byt neustale vyruSovan. Samoziejmé je
lepSi nehulit a nebyt vyruSovan.

KdyZz se podivate na védu o pozornosti, jak to délam v knize, je tolik
VEci, které povazujeme za samoziejme v této otazce, ktera je tak
dulezita, vase pozornost je vas Zivot — to, Cemu vénujete pozornost,
je vas zivot. Tolik véci, které povazujeme za samoziejmé, zpusob,
jakym vychovavame své déti, jak funguji nase kancelare,
podkopavaji nasi schopnost soustfedit se a vénovat pozornost.
Jakmile to ale pochopite, muzete to zacit napravovat praktickymi
zpusoby, které jsem vidél zavadét do praxe po celém svété.
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HS: Pojdme si tedy trochu popovidat o téch praktickych vécech. Co
je néco, co mam skutecné pod kontrolou, abych se pokusil znovu
ziskat pozornost?

JH: U vSech 12 faktoru, které poskozuji nasSe soustifedéni a
pozornost, existuji dveé urovné. Pfremyslim o nich jako o obrané a
utoku. Je spousta véci, které mizeme udélat na obranu sebe a
svych déti. Velka Cast mé knihy se tyka déti, abychom je ochranili
pred silami, které nasi pozornost degraduji. Vlastnim véc s nazvem
Kaisai, nemam v této spoleCnosti zadné akcie. Je to plastovy trezor.
Ma na sobé viko.

Sundate viko, vlozite do néj telefon, nasadite viko, otoCite koleCkem,

stisknete tlacitko dold a zamkne vam to telefon na dobu od péti
minut do celého dne. Nesednu si k filmu s partnerem, pokud oba
nedame telefon do krabicky, nebo nemam pratele u vecefe, pokud
nemame ve vézeni své telefony. Pro lidi je to stresujici. Zpoc€atku to

bylo stresujici i pro me, ale potéSeni ze soustfedéni je mnohem vétsi

nez potéseni z rozptyleni. Jakmile se pfes ten hrbol dostanete, je to
takova radost byt zase v moci pozornosti.

HS: Mluvite také o spanku... jako nékdo, kdo toho moc nenaspi,
mam pocit, Ze je podcefiovan. Jaka je souvislost mezi tim, jak
spime, a tim, jak jsme béhem dne soustfedéni?

JH: Je mnoho faktort, které mé Sokovaly, napfiklad zpUsob, jakym
jime, ale spanek je jeden z téch, které mné vyrazily dech. Sel jsem
na Harvard udélat rozhovor s doktorem Charlesem Czeislerem,
svétovym odbornikem na spanek. Vysvétlil mi, ze spime asi o0 20 %
meéneé nez pred sto lety. Déti spi denné o 85 minut méné nez v roce
1945. Rekl mi, Ze i kdyby se nic jiného nezménilo, i kdyby to byl
jediny rozdil, uz jen to by zpusobilo obrovskou krizi pozornosti. Je
spousta duvodu, pro¢€ tomu tak je, ale jeden mi pomohl to pochopit.
Po celou dobu, kdy jste vzhlru, vas mozek vytvari metabolicky
odpad. Jeden védec to nazval vykaly mozkovych bunék. Kdyz
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usnete, oteviou se kanaly mozkomisniho moku a vodnata tekutina
proplachne vas mozek a odvede vsechny ty vykaly mozkovych
bunék do ledvin a nakonec ven z téla.

Pokud nemate své hodiny spanku za noc, a to dnes vétSina z nas
nema, tento metabolicky odpad zlstava ve vasem mozku, ucpava se
a zpomaluje vas mozek. Proto bude vase pozornost horsi. Kdyz
zUstanete vzharu 19 hodin, coz mi nepfipada jako moc, zhorsi se
vaSe pozornost stejné, jako kdybyste se legalné opili. Mluvime o
obrovském efektu, ktery se déje opét témér kazdému. V knize pisu,
proC se to stalo, a o praktickych krocich, jak to naprauvit.

HS: Cetl jsem vasi knihu v elektronické podobé&. Jednou z ironii je,
Ze poukazujete na to, Ze bych se mozna Iépe soustiedil, kdybych
Cetl fyzickou tiSténou verzi. Pro€ tomu tak je?

JH: O tom existuji zajimavé dukazy. V Norsku jsem délal rozhovor s
jednim ze svétovych odbornik(. Davod uplné nezname, ale zda se,
Ze je to tim, ze kdyz Ctete na papire, vase oCi skenuiji zleva doprava.
Takze jdete zleva doprava. Kdyz Ctete na obrazovce, zda se... a
vime to diky sledovani ocCi lidi pri Cteni... kdyz Ctete na obrazovce,
Ctete ve tvaru pismene Z, takze prvni fadek Ctete zleva doprava, pak
prejizdite dopfedu, a kdyz vas to zajima, vratite se. Z tohoto
odliSného zpusobu ¢teni uchovavate méné informaci.

O tom uz existuje spousta dukazu, ale vétSinou se objevuji v Norsku.
Muzete udélat to, Ze sezenete skupinu déti, rozdélite je do dvou
skupin. Date jim uplné stejné informace nebo knihu. Nékterym z nich
ji date jako fyzickou knihu. Nékterym ji date na obrazovce a pak se k
nim vratite o tyden, o mésic, o rok pozdéji a prosté se jich zeptate na
to, co Cetly, a déti, které to Cetly na papire, a to plati i pro dospélé, si
obsah pamatuji mnohem lépe nez ti, co to Cetli na obrazovce.

HS: Jednou z véci, o které spousta lidi zaCina pochybovat, je vliv
algoritmu a socialnich meédii a vlastné jen toho pocitace, ktery ted
mame Vv rukou, a to, jak se firmy a produkty, které navrhuji, pfimo
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zameruji na nasi pozornost, coz je jedina véc, které se zfejmé
vzdavame.

JH: Stravil jsem hodné €asu v Silicon Valley s lidmi, ktefi navrhli svét,
v némz nyni Zijeme. Bylo pro mé fascinujici vidét, jak nemocni
pocitem viny a studu jsou. James Williams, uzasny Clovék, ktery stal
u zrodu Googlu, jednou mluvil na technologické konferenci, kde
posluchaci doslova vsichni sledovali véci, které dnes pouzivaji vase
déti.

A on jim Ffekl: Pokud je tu nékdo, kdo chce zit ve svété, ktery
vytvarime, zvednéte prosim ruku. Nikdo ruku nezved|. Musime
pochopit, které aspekty nasi technologie to zplUsobuiji, protoZze mé to
privedlo k vétSimu optimismu, nez jsem byl predtim. Chce se,
abychom premysleli ve stylu: jste pro nebo proti technologiim? Kdyz
to slysite, fikate si: No, ja se prece nevzdam svého notebooku a
telefonu, tak asi musim byt pro technologie. Debata ale neni o tom,
jestli jste pro nebo proti technologii, ale o tom, jakou technologii
chceme a v Ci zajmu je navrzena. Takze tak, jak mi to vysvétlu;i lide,
ktefi znaji jadro technologii... Pokud si otevrete Tiktok, Facebook,
Twitter, tyto spole€nosti na vas zacnou okamzité vydélavat dvéma
zpusoby.

Prvni zpUsob je zfejmy. Zobrazuji se vam reklamy. Druhy zpUsob je
skenovano a tfidéno jejich algoritmy umeélé inteligence, aby zjistily,
kdo jste, a co je rozhoduijici, co vas udrzi pfi scrollovani. UCi se, co
se vam libi. UCi se, co fikate lidem v soukromych zpravach, Ze se
vam libi. Neustale skenuji a uCi se vase chovani a délaji to z
jediného divodu. Cim déle scrolujete, tim vice vydélavaji. Cim déle
vaSe déti scroluji, tim vice penéz vydélavaji, protoze vidite vice
reklam a pokazdé, kdyz vy nebo vasSe déti aplikaci zavrete, tento
zdroj pfijmU zmizi. VSechna ta uméla inteligence, algoritmy, ti
geniové v Silicon Valley, kdyz to aplikuji na socialni média, jsou
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zamérfeni na jednu veéc: zjistit, jak vas a vasSe déti pfimét, abyste
aplikaci otevirali co nejCasteji a scrolovali co nejdéle. To je jejich
obchodni model.

Ale kliCova véc, kterou kdyz jsem zjistil, pomyslel jsem si: Proboha,
jako bychom byli uvéznéni v matrixu. Citil jsem se beznadéjné, ale
oni mi vysvétlili: Ne, naopak, je to velmi optimistické. Mizeme mit
vSechny technologie, které v souCasnosti mame, ale nemit je
navrzené, aby takto fungovaly. Ale musime mit dva zpusoby, jak se s
témi faktory vyporadat: obrana, spousta véci, které mizeme udélat
jako jednotlivci. Ale chci byt k lidem upfimny, protoze nemam pocit,
ze by vétsina knih o pozornosti byla vadi lidem upfimna. Jsem pro
tyto individualni zmény. Obohatily muj zZivot a obohati i ten vas.

Samy o sobée ale problém nevyfesi, protoze v souCasné dobé je to,
jako by nas neékdo cely den poléval svedivym praskem a pak se k
nam naklonil a fekl: Hele, kamo, mél by ses naucCit meditovat. Pak by
ses tolik neSkrabal. A vy si fikate: k Certu s tebou. Ja se naucCim
meditovat. To je velmi cenné, ale musiS na mé prestat sypat ten
Skodlivy prasek. Musime se vyporadat s faktory, které nam to
zpusobuji. Neni nahoda, Ze vSichni mame problém vénovat
pozornost prave v dobe, kdy pouzivame technologie, které jsou
vyslovneé navrzeny tak, aby nasi pozornost nabouravaly a napadaly.
Vyzaduje to velky posun v psychologii. Musime se prestat obvinovat.
Ja jsem tu knihu napsal ¢asteCné proto, ze jsem mél problem se
soustfedit a v&novat pozornost a obvifioval jsem se. Rikal jsem si:
Néco s tebou neni v poradku. Jsi slaby, nejsi dost dobry. Neni to
vaSe chyba.

To se stava témeér kazdému. Primérny americky kancelarsky
pracovnik se dnes soustfedi na jeden ukol jen tfi minuty. Tohle je
vSude. Ale nemusi to tak byt a vyzaduje to, abychom zménili i svou
psychologii, pokud jde o feSeni. Musime prestat zadat jen mala,
nepatrna feseni, protoze jde o velky problém, ktery je tfeba feSit i
celospoleCensky. Musime si uvédomit, Ze nejsme stfedovéci rolnici,
ktefi zebraji na dvore krale Zuckerberga a krale Muska o par drobku
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pozornosti z jejich stolu. Jsme svobodni obCané demokratickych
statd a vlastnime svou mysl, a pokud se nau¢ime védu o silach,
které napadaji nasi mysl, mizeme jim nasi mysl vzit zpét. Nemusi to
tak byt. Pokud za ni budeme bojovat, muzeme ji ziskat zpét.

HS: V knize mluvite o tom, jak jste se ji snazil psat, a mél jste to
privilegium, Ze jste si mohl vzit volno, doslova se usadit na ostrové,
poridit si staromodni sklapéci telefon, ale jak jste se dostal do stavu,
kterému kreativni lidé fikaji ,flow”, sportovci zase zona. Jak jste se
do néj dostal? Co mohu udélat, abych se do tohoto stavu flow dostal
kazdy den?

JH: Kazdy, kdo posloucha a diva se, urcité zazil stav flow, i kdyz ten
termin nezna. Stav flow je, kdyZz néco délate a opravdu se do toho
dostanete, dostanete se do zony a Cas jako by odpadl. A kdyz to
skonci, feknete si: ,Pani. To Slo rychle. Pani. Hodné jsem toho
udélal.” Ruzni lidé se dostavaji do flow jinak. Pro nékoho je to
operace mozku. Pro nékoho je to vyroba baget, lezeni po horach, at
uz je to cokoli. Profesor Mihaly Csikszentmihalyi zjistil, ze stavy flow
jsou nejcenngjsi formou pozornosti, kterou mame, protoze jsou
nejhlubsi formou pozornosti. Ale takeé, ze jakmile jste ve stavu flow,
je to nejjednodussi forma pozornosti. Jakmile se jednou dostanete
do flow, neni tézké v ni pokraCovat. Chtél pfijit na to, jak to udélat?
Presné takova je vaSe otazka.

Zjistil, Ze mUZzete délat tfi véci. Neni to zadna zaruka, ale obrovsky to
maximalizuje vasi schopnost dostat se do flow. Prvni véc je, ze si
musite vybrat jeden cil a vyhradit si na jeho dosazeni znacné
mnozstvi Casu. Chci namalovat toto platno. Chci vylézt na tuhle
skalu, at’ uz je to cokoli, musite si vybrat jeden cil. Pokud se budete
snazit délat nékolik véci najednou, nebude to fungovat. Za druhé si
musite vybrat cil, ktery pro vas ma smysl. Pokud se snazite dostat
do flow kvuli né¢emu, na ¢em vam nezalezi, nebude to fungovat. Za
treti, a to pro mé bylo trochu neintuitivni, pomuze, kdyZz si vyberete
néco, co je na hranici vasich schopnosti, ale ne za ni.
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Reknéme, Ze jste stfedné talentovany horolezec. Nechcete prelézt
zahradni zidku. Bylo by to pfiliS snadné. Nedostanete se do flow.
Stejné tak nechcete najednou zkusit vylézt na Mount Everest.
Chcete najit o néco vyssi a tézsi skalni sténu, nez na kterou jste
vylezli minule. Pokud tyto tfi veci splnite — zuzite se na jeden cil,
ujistéte se, ze je to smysluplny cil, tlacte se na hranu svych
moznosti, flow zaCina na hranici vasi komfortni zony —
maximalizujete tak své Sance na ziskani hlubokého vytrysku
pozornosti, ktery existuje v kazdém z nas.

HS: VasSe kniha se jmenuje Ukradena pozornost. Autore Johanne
Hari, dékujeme, ze jste se k nam pfipojil.

JH: Diky za skveélé otazky. Diky moc, Hari. Vazim si toho a je dobré
mluvit i s mym jmenovcem.

Preklad: David Formanek
Facebook
Telegram

VK

Libi se Vam preklady?

>

Jestli jsou pro Vas videa hodnotna a libi se vam, ocenim podporu na
chod tohoto projektu. Vim, jak jsou reklamy otravné, proto je zde
nechci davat. Libovolnou ¢astku mizete zaslat na nize uvedené
Cislo uctu, nebo jednodusSeji pfes mobilni aplikaci si oskenovat QR
kod. Dékuji za Vasi podporu!

Bankovni ucet (CZK): 2201583969/2010
Do zpravy prijemce napiste prosim: Dar

Pro platby na eurovy ucet (EUR):
Jméno: David Formanek
IBAN: CZ8520100000002201806894
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SWIFT/BIC: FIOBCZPPXXX
Do zpravy prijemce napiste prosim: Dar

"~ QR Platba
CZK ucet
Nahodny vybeér
Diskuze

Napsat komentar

VaSe e-mailova adresa nebude zvefejnéna. Vyzadované informace
jsou oznaceny *
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