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MOZEK
NA DOVOLENE

Pokud chceme podavat vysoké dusevni vykony, musime dovolit své mysli,
aby zahdlela. Dokadze na$ mozek viibec odpocivat a staci nam k duSevni
regeneraci dva tydny dovolené nebo dokonce jen prodlouZeny vikend?

Jaroslav Petr
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slavném fyzikovi Ernestu Rutherfor-

dovi (1871-1937) se vypravi, Ze se

rad prochdzel svymi laboratofemi

na univerzité v Manchesteru v nej-
riiznéjsi denni i no¢ni dobu. Pokazdé tam natre-
fil na mladika ponoieného do experimentti.

»Poslouchejte, mlady muZi, co délate
po vecerech?“ zeptal se jednoho dne Ruther-
ford zapéaleného vyzkumnika.

»Pracuji,“ odpovédél mlddenec hrdé.

»A po nocich?“ vyptéaval se Rutherford.

»To také pracuji.”

»A Casné rano taky pracujete?“

»No jisté!“

»A kdy potom premyslite?“

Vtipek je s vysokou pravdépodobnosti vymy-
Sleny, ale skryva v sobé jedno velké moudro.
I mozek musi odpocivat. A pravé ve chvilich
zdéanlivého nicnedélani podava ty nejuizasnéj-
i vykony. Trefné to ve fejetonu pro list The New
York Times vystihl publicista Tim Kreider, kdyz
napsal: ,Zahdlka to neni nicnedélani, slabost ¢i
dokonce nefest. Mozek ji potfebuje stejné, jako
télo potiebuje vitamin D. A pokud se ndm zahal-
ky nedostav4, trpi nase psychika stejné znetvo-
fujicim postiZenim, jakym je pro télo kiivice.“

Mozek vola o pomoc
»Mam toho moc.“ - ,Nemam ¢as.“ — ,Nesti-
ham.“ -, Nevim co dfiv.“

Kolikrat za den slySime podobné stesky
a kolikrat je sami vyslovime? K dobrym mra-
viim dneska neodmyslitelné patfi vrcholna
zaneprazdnénost a zoufaly nedostatek Casu.
Nahréva tomu nejen zbésilé Zivotni tem-
po, ale i informacni exploze, jiZ jsme vystave-
ni od chvile, kdy rdno otevieme oci, az po oka-
mzZik, kdy vecer usindme.

Rozséhly priizkum mezi zaméstnanci ve Spo-
jenych statech, Velké Britanii, Cinég, Austra-
lii a JiZni Africe odhalil, Ze tamni Gfednici tra-
vi vice ¢asu pfijmem a tfidénim informaci, nez
jejich vyuzivdnim pfi vlastni préaci. Polovina
dotazovanych pfiznala, Ze se béhem pracovni
doby pravidelné ocit4 ve stavu, kdy jsou infor-
macemi zahlceni a ,hlava uz jim to nebere“. Ze
studie nevyplyva, kolik ifednikt chape tento
stav jako volani mozku o pomoc a kolik z nich
je ochotno takové SOS vyslyset.

Bohuzel, az prilis ¢asto se k mozku chovame
jako k taZznému zvifeti, které honime pul roku
od jednoho tkolu k druhému, naceZ mu dopfe-
jeme iluzi tydne ¢i dvou odpocinku a hned
od néj zase ocekdvame plny vykon. Zatimco
nase télesné schranky o dovolené relaxuji a cer-
paji sily, mozky si ¢asto neodpocinou ani béhem
volna. I o dovolené vyfizujeme telefonaty, cteme
a piSeme e-maily ¢i dohdnime pracovni resty.

Casto staci, kdyz mozku ulevime z nejvét-
§iho vypéti aspon na okamzik tfeba tim, Ze si
doprejeme drobné rozptyleni. Pokud v§ak méa

JAK LIDE CERPAJI
DOVOLENOU?

Nejdelsiho placeného volna si

uZivaji iranci, ktefi si mohou vybrat
dovolenou na Ctyri pétidenni pracovni
tydny a k tomu navic i na Ctyri patky.
S volnem o svatcich se celkovy

pocet placenych dni vySplha na 53.

V Kuvajtu maji pracujici rocné

narok na 30 dni dovolené a k tomu
na placené volno o 13 svatcich.

Po dvou letech v jednom zaméstnani
vznika jednorazové narok na 21 dni
placeného volna na muslimskou pout
do Mekky.

Evropska unie garantuje v ¢lenskych
zemich 20 dni placené dovolené.

V mnoha zemich se viak zaméstnanci
té3i z podstatné delSiho volna. I u nas
poskytuje fada zaméstnavatel(

svym zaméstnanctim celkem 25 dni.
Placené volno byva také o nékterych
svatcich, kterych je v Ceské republice
14. Francouzi maji narok na 25 dni
dovolené a 11 pracovnich svatkd.
Existuje tu véak systém ,bonust“
napriklad pro ty, ktefi pracuji

v tydnu vic nez 35 hodin, nebo pro
ty, kdo si berou dovolenou mimo
letni mésice. Celkem si tak miize
Francouz prijit aZ na 9,5 pracovniho
tydne dovolené, to jest 47, 5 dne

pfi pétidennim pracovnim tydnu, €i
57 dni, pokud pracuje i o sobotach.
Ve svété patfi zemé EU s garanci
dvaceti placenych dnl dovolené

ke Spicce. Napriklad Japonci maji
garantovany dva tydny a k tomu

za kazdych odpracovanych 18 mésict
jeden den navic. Japonci to mohou
dotahnout az na 20 dni placené
dovolené. Jejich workoholicka natura
jim vSak obvykle nedovoli vybrat vic
nez pulku. | tak trpi dva ze tfi Japonci
pri nastupu na dovolenou vycitkami
za to, Ze nechavaji zaméstnavatele
na holickach. Ameri¢ané nemaji
federalné garantovanou zadnou
dovolenou a zadny placeny svatek.
Pokud od zaméstnavatele preci

jen placenou dovolenou dostanou,
nijak se na ni nehrnou. V roce 2017

si Ameri¢ané vybrali v priméru asi
17 dni placené dovolené. Nevybrana
dovolena predstavuje pro americkou
ekonomiku nezanedbatelnou zatéz.

S nevybranymi dny volna mizi skoro
dva miliony pracovnich mist a narodni
ekonomika prichdzi o 225 miliard
dolarg.
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kilo a ¢tvrt nervové tkdné v nasich hlavach
podavat dlouhodobé plny vykon, musi vypra-
héavat pravidelné a na delsi dobu. Tato potfeba
se ndm hlas{ jako naléhavé nutkani ,vycistit si
hlavu“ nebo ,, dobit bakterie“. Ignorovat volani
mozku o pomoc se nevypléaci. Hrozi ndm ztré-
ta motivace. Nad neodpocivajicim mozkem se
vznasi hrozba vyhoteni. Dokladaji to tfeba pii-
pady vrcholovych manazert, ktefi se uprostred
hvézdné kariéry psychicky zhroutili, i kdyZ si
dopréavali volné vikendy a brali si pravidelné
dovolenou. Nechavali v§ak odpocivat jen télo
a mozku vlastné nikdy nedali pohow.

Lelkujici mozek tvrdé pracuje

Predstavu, Ze mozek zahalejiciho ¢lovéka
intenzivné pracuje, neurologové dlouho odmi-
tali jako naprostou absurditu. Timto néhle-
dem neotfédsl ani némecky psychiatr Hans
Berger, ktery uz ve 20. letech minulého stoleti
s pomoci prvniho elektroencefalografu proka-
zal, Ze i mozek plné relaxujicitho nebo spiciho
clovéka vykazuje znamky cilé aktivity. Bergero-
vi soucasnici vSak prohlasovali viny zachyce-
né elektroencefalografem za pouhy informacni
Sum. Byli skdlopevné presvédceni, Ze kdyZ Clo-
vék nefesi néjaky problém, jeho mozek ziista-
va ,vypnuty“. V mozku odpocivajiciho ¢lovéka
meéla bézet pouze centra fidici zdkladni Zivotni
funkce, jako je dech nebo srdecni tep.

Bergerovi néslednici poukazovali na fakt, Ze
mozek tvofi jen 2 procenta z celkové hmotnosti
lidského téla, ale ve dne v noci hlt4 plnou péti-
nu energie spotfebovavané organismem. Ani
tfebu energie v mozku o vic neZ 5 nebo 10 pro-
cent. K ¢emu pottebuje lidsky mozek tolik ener-
gie, jestliZze v klidu nic nedéla? Na tuto otazku
nasli védci odpovéd az diky modernim zobra-
zovacim metodam, jako je funk¢éni magneticka
rezonance. S jejich pomoci odhalili, Ze ve chvi-
lich maximéalniho soustfedéni upadaji nékte-
rd mozkova centra do vyrazného tutlumu. Tatéz
centra v§ak ndpadné oziji, jakmile ¢lovék necha
své myslenky jen tak volné toulat. V mozku jsou
od sebe tyto , klidové“ nervové obvody casto
hodné vzdélené. Pfesto pracuji v dokonalé sou-
hie. Mozek odpocivajicich lidi tedy nezahali,
ale pracuje v odliSném rezimu.

Zahélejici mysl se odvraci od vnéjsiho své-
ta a upird pozornost do vlastniho nitra. Centra
mobilizovand béhem ,nicnedélani” davaji nové
pfijatym informacim spravny vyznam a propo-
juji je v nalezitych souvislostech. Zdanlivé lel-
kujici mozek si znovu piehréva rozhovory, které
jsme predtim vedli, a bere si z nich ponauce-
ni do budoucnosti. V zahélejicim mozku vede-
me fiktivni dialogy, v nichZ se u¢ime vzdoro-
vat tém, ktef{ ndm nahdanéji strach. Tohle jsou
momenty, kdy pfichdzime na kloub tskokim,
jimiZ jsme se nechali osalit.
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KdyZ nechame mysl volné toulat, vracf se
k ndpadtim, které jsme nestacili faddné zformu-
lovat. Probirdme se nejnaléhavéjsimi problémy
svého Zivota a hledame jejich feSeni. Na jed-
né strané se vracime tieba az k zaZitkim z dét-
stvi a na druhé strané planujeme svou blizkou
i vzdidlenou budoucnost. Tady se rodi hrdost
na ,Cisty §tit“ nebo vycitky svédomi. Lelku-
jici mozek tak piSe nové fadky i celé kapitoly
do knihy, jez tvofi nasi osobnost, a zdsadnim
zpuisobem formuje to, jak nahliZime na sv(ij
Zivot.

Japonsti védci odhalili, Ze ,zah&l¢iva“ cen-
tra se v mozku ¢lovéka probouzeji k ¢innos-
ti pfi kazdém mrknuti oka. Zarovein na tento
okamzik pohasina ¢innost v centrech dtlezi-
tych pro soustfedéni. Zatim neni pfilis jasné,
co mozek v téchto mikropauzach déla. Je moz-
né, Ze si ,vydechne“ a aspon ¢aste¢né si urov-
na myslenky.

Blahodarné toulani myslenek

Touldnim myslenek travime zhruba polovinu
dne. Na prvni pohled se mtiZou tyhle stavy jevit
jako selhani. To kdyZ ucitel nachyt4 Zaka, jak
nedévé pozor, nebo kdyZ §éf pristihne pfi blou-
mani mysli podfizeného na dtlezité poradé.
Bloudéni myslenek mtiZe mit i tragické nésled-
ky, tfeba kdyZ nesoustfedény fidi¢ prehlédne
na kfiZovatce cervenou.
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Na druhé strané vsak mtiZe chvilkova nepo-
zornost paradoxné vylepsit nas isudek. Nazor-
né to ukézal experiment nizozemskych psycho-
logt, ktefi dali dobrovolniktim na vybér ze Ctyt
rliznych automobild. Ucastnici pokusu méli
o vozech k dispozici pestrou skalu tidajti od sté-
i vozu, pfes pocet najetych kilometrti a tech-
nicky stav, aZ po jizdni vlastnosti. Dobrovolni-
ci dostali na studium podkladl ¢tyfi minuty.
Polovina z nich nebyla ni¢im ru§ena. Druhou
skupinu védci rozptylili tim, Ze jim uprostfed
vybéru predloZili k vyfeSeni slovni pfesmycku.
Kupodivu, nepfetrzité ctyfminutové soustiedé-
ni nevyustilo v nejlepsi volbu. Podstatné 1épe
si auto vybirali vyruseni dobrovolnici. Jejich
mozek na okamzik vypnul a dostal pfileZitost
k utfidéni myslenek. Ale i tady plati, Ze v§eho
moc $kodi. Kdyz dostali dobrovolnici béhem
vybéru auta k vyfeSeni obtiZznou pocetni tlohu,
pozitivni efekt se nedostavil. Razantni odvede-
ni pozornosti vykon mozku sniZuje.

Jisté ne ndhodou maji lidé s vysokymi tviir-
¢imi schopnostmi mozek béhem lelkovani
aktivnéjsi nez ti, kterym pfiroda tolik talentu
nenadélila. Cely proces moZn4 stoji v pozadi
dsmévnych historek o roztrzitych védcich.
Pokud je maji napadat genidlni myslenky, musi
se jim mozek ¢asto bezcilné toulat. Jejich mysl
se pak podoba chodci, ktery se jen tak potulu-
je spletitymi ulickami starého mésta a jakoby
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KOUZLO NECHTENEHO?

Radu slozitych problém0 vyresili
vyznamni ucenci ve chvili, kdy se
na rozlousknuti tvrdého védeckého
ofisku vlibec nesoustfedili. Zfejmé
téZili z toho, Ze mozek hézici

»na volnobéh“ tiidil myslenky

a daval si informace do novych

do souvislosti. K nejstarsim
prikladiim patfi slavny zakon

o télesech ponorenych do kapaliny,
ktery Archimedes udajné
zformuloval pri koupeli ve vané.
Objev gravitacniho zakona je
spojovan s padem jablka na hlavu
Isaaca Newtona. Nalezeny
Newtondiiv dopis ale dokazuje, Ze
genialni fyzik dostal rozhodujici
napad, kdyz vidél padat jablko

ze stromu na travnik. Srazka
jablka s Newtonovou hlavou je
dilem pozd@jsich Zivotopiscd,
kterym prisla upravena verze
pribéhu zabavnéjsi. Kdo vi, o ¢em
Newton pfi pozorovani padajiciho
jablka myslel a kam se mu
zatoulaly myslenky. Je vsak velmi
pravdépodobné, Ze pravé tohle
lelkovani zrod objevu usnadnilo.
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MOZEK A MEDITACE

Meditace neni stavem ,vypnutého
mozku*“ a ¢lovék pfi ni nenechava
myslenky jen tak volné toulat.
Pfesto si mlze ¢lovék meditaci
ulevit od kazdodenniho

zahlceni viemy a informacemi.

Z experimentd na tomto poli neni
jednoduché vyvodit obecné platné
zavéry, protoze se jich Casto ucastni
maly pocet dobrovolnikd. Na druhé
strané ale z velkého poctu téchto
studii vyplyva, Ze meditace
pomaha lidem posilit soustfedéni

a pamét. Rada studii prokazala,

Ze meditace posiluji propojeni

mezi mozkovymi centry, ktera se
aktivuji v ,,zahalejicim“ mozku.
Mozek dlouhodobé ,trénovany“
meditacemi ma posilenou ¢ast
mozku zvanou hipokampus, ktera
se podili na ukladani nové nabytych
informaci do paméti. Neni tpIné
jasné, jak rychle se efekt meditaci
projevi, ale nékteré studie dokazuji,
Ze k tomu staci meditovat tfeba
jen ¢tvrt hodiny denné. DileZitéjsi
nez celkova délka meditaci se zda
soustavnost podle zasady ,treba
jen chvilku, ale kazdy den“. P¥i
pokusech s dobrovolniky z fad
americkych vojaki nasazenych

na zahrani¢nich misich se ukazalo,
Ze pouhych 12 minut meditaci
denné vyznamné zvysilo odolnost
vojaki ke stresu, ktery s sebou tato
sluzba zakonité nese.

mimochodem odhaluje do té doby netusené
zkratky. Pokud by se snaZil dojit co nejrychleji
z jednoho mista na druhé, nejspis by optimal-
ni trasu nenasel.

O tom, Ze skute¢ni géniové nevidi v toula-
ni myslenek ztratu ¢asu, ale diileZitou soucast
cesty k vyznamnym objeviim svéd¢i i vyrok pfi-
pisovany Albertu Einsteinovi: , Tviir¢i schop-
nosti jsou odpadem promrhaného casu“.

Donuceni k zahélce
Dovolena mozku svéd¢i. Oprosti nds od povin-
nosti v zaméstnani a s tim spojenych stre-
sl, pfivede nds na nova mista, mezi nové lidi.
I zdanlivé bezvyznamné novinky ndm odvadé-
ji myslenky z vySlapanych cesticek. Vstfebava-
me nové zazitky, ale zdrovert mame pfrilezitost
podivat se z nové perspektivy na staré problé-
my a nachdzet pro né nova feSeni. To, nad ¢im
jsme si marné ldmali hlavu dlouhé dny a tyd-
ny, mtizeme rozlousknout v jediném okamziku.
Z dovolené se vracime uvolnéni, spokojeni
a nabiti energii. BohuZel, obcerstvujici ti¢inky
dovolené rychle vyprchaji. Vydrzi tyden, nej-
vySe dva bez ohledu na to, zda jsme si doprali
jen prodlouZeny vikend nebo dva tydny v jed-
nom kuse. Americky publicista Ferris Jabr pfi-
rovnavé dovolenou ke studené sprse uprostred
horkého letniho dne. ,Dovolena nabizi sice
osvézujici, ale jen prchavou mozZnost tniku,“
konstatuje v ¢lanku pro Scientific American.
Tyden dovolené ¢i prodlouzeny vikend
do nasich zivoti zdsadni zménu nepiinesou.
K tomu je zapotfebi uplné jiné strategie. Ces-
tu k nf naznacuji napfiklad vysledky studie
tymu harvardské psycholozky Leslie Perlowo-
vé. Ta si své teorie o odpocivajicim mozku ové-
fila na zaméstnancich vyznamné poradenské
firmy Boston Consulting Group. Perlowové nej-
prve sledovala pracovni zvyklosti poradcti. Ty
se daly bez velkého prehdnéni charakterizo-

vat jako 24/7 — tedy Ctyfiadvacet hodin denné
sedm dni v tydnu byt k dispozici klientiim.

Potom Perlowové rozdélila poradce do péti-
¢lennych tymua a pfinutila je k né¢emu do té
doby nepredstavitelnému. Z kazdého tymu
chodili do préce vZdy jen Ctyfi poradci. Paty
zlstal na cely den povinné doma a zcela se
odfizl od svych obvyklych pracovnich povin-
nosti. Béhem pétidenniho pracovniho tydne se
v3ichni ¢lenové tymu na nuceném jednoden-
nim volnu vystiidali.

Poradctim se do nového pracovniho rezi-
mu nechtélo. Méli strach, Ze ve zbyvajicich ¢ty-
fech pracovnich dnech budou obtiZzné dohanét
zmeSkanou préci. Brzy vSak pfisli dnu volna
na chut. Necitili se pfetiZeni. Naopak. Béhem
volného dne nabrali silu a eldn a do prace cho-
dili mnohem radéji. Podobné pozitivné hod-
notili poradci z Boston Consulting Group
i dalsi ,zlepSovak“ Leslie Perlowové. Ten spoci-
val v tom, Ze na né jednou v tydnu vysla , vol-
na noc“ — to znamen4, Ze po odchodu z prace
vypnuli mobil, nekontrolovali e-maily ani jinak
nekomunikovali s klienty. Védéli, Ze je jejich kli-
enti mohou shanét tfeba i pozdé vecer, ale nau-
¢ili se nebyt jednou tydné k dispozici.

Po péti mésicich nového pracovniho rezi-
mu se ukézalo, Ze poradci sice travi praci méné
Casu, ale celkova vykonnost firmy se zvysila.
Mozky odpocaté vynucenym ,lelkovdnim* pra-
covaly efektivnéji a nachézely feSeni, jaka by je
dfiv ani ve snu nenapadla. V kultufe workoho-
lismu, kde maji v§ichni povinnosti aZ nad hlavu
a nikdo nem4 cas, neni jednoduché presvédcit
lidi, aby nechévali své mozky programové ,zaha-
let“. Pfindsi to vSak tak presvédcivé vysledky,
Ze se do toho pustily nejen firmy zndmé svymi
novatorskymi piistupy, jako je Google, Apple ¢i
Facebook, ale i tradi¢ni podniky Coca Cola, Ford
¢i biotechnologicky gigant Genentech.




