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  Oknize


  


  „Je to vzrušující kniha, která přináší fascinující poznatky ofungování mozku, ojeho schopnostech iomezeních, otom, jak můžete ovlivnit vlastní, mozkovou chemii“, abyste vživotě dosáhli naplnění aúspěchu. Osvojení těchto dovedností není obtížné asnadno je uplatníte vpraxi.“


  – Stephen R. Covey, autor knihy Sedm návyků vůdčích osobností


  


  „Je to ta nejlepší, nejužitečnější anejchytřejší kniha, jakou jsem kdy četl otom, jak mozek ovlivňuje všechno, co děláme, aproč. Už po přečtení prvních čtyř kapitol jsem se cítil osto procent výkonnější při organizování vlastní práce iosobního života.“


  – Warren Bennis, profesor na Univerzitě Jižní Kalifornie, autor knihy On Becoming aLeader(Otom, jak se stát leaderem)


  


  „Kniha Jak pracuje váš mozek vám umožní lépe vživotě fungovat– protože vám ukáže, jak funguje váš mozek!“


  – Marshall Goldsmith, autor knihy What Got You Here Won’t Get You There (Co vás dovedlo až sem, vás nedovede dál)


  


  „Pro většinu lidí bývají největší překážkou možnosti vlastního mozku– jeho zdánlivě pevně daných nervových spojení, které způsobují, že některé vjemy aděje pociťujeme jako vítané, zatímco jiné jako znepokojující. Abychom pochopili zásady chování svého mozku irůzná jeho omezení, musíme si především uvědomit nejrůznější skutečnosti, které jeho fungování ovlivňují akteré intuitivně vnímáme odlišně: například omezení pracovní paměti, hormonální vlivy, vliv opětovné pochvaly amnohé další. Tuto knihu by nebylo možné napsat před deseti lety, protože většina výzkumů, znichž vychází, vté době ještě neexistovala. Za dalších deset let nepochybně přibude mnoho nových informací. Pro současnost abezprostřední budoucnost poskytuje kniha Jak pracuje váš mozek dostatek poznatků na to, aby se na individuální icelospolečenské úrovni mohla stát podnětem kcelosvětové změně.“


  – Art Kleiner, Strategy+business


  


  „David Rock je přesně ta správná osoba, která přiměje váš mozek kpráci.“


  – Daniel J. Siegel, M.D., klinický profesor na School of Medicine Kalifornské univerzity vLos Angeles


  


  „David přesně začlenil nedávné objevy neurovědy do podnikatelského světa. Tyto objevy umožňují poznat možnosti řízení změn vmozku ito, jak zlepšit vlastní výkonnost.“


  – Ji-Juan Tang, ředitel aprofesor na čínské Dalian University of Technology


  


  „Pokud vás nezajímá, jak dosáhnout kreativity, vyšší výkonosti iživotního štěstí, pak kniha Jak pracuje váš mozek možná není pro vás. Pro všechny ostatní je však nezbytnou četbou!“


  – Chris Wink, spoluzakladatel organizace Blue Man Group


  


  „Leadership je doménou těch nejpřipravenějších. Kniha Jak pracuje váš mozek poskytuje praktické avysoce účinné nástroje krozvinutí vlastního bdělého vědomí, vybudování vztahů mezi sebou akcelému okolnímu světu. Neuvěřitelné dílo Davida Rocka vás provede celým mozkem– ve vašem nitru imimo něj!“


  – Kevin Cashman, člen Corn/Ferry Leadership and Talent Consulting, zakladatel LeaderSourceaautor knihy Leadership from the Inside Out(Leadership znitra ven)


  


  „Lehký avtipný příběh činí ztéto knihy radostnou četbu, při níž se otvírají některá podnětná tvůrčí prozření. Přináší velmi praktické návody, jak zlepšit svou každodenní pracovní výkonnosti jak vzaměstnání, tak doma.“


  – Golnaz Tabibniová, profesorka na Carnegie Mellon University


  


  „Výborné shrnutí poznatků zrozvíjející se nauky omozku ajejich uplatnění při každodenním rozhodování doma ivpráci. Knihu jsem si nesmírně užil aokamžitě jsem její doporučení uplatnil ve svém životě.“


  – Gordon Weiss, mluvčí Spojených národů za Srí Lanku


  
    
  


  


  
    PŘEDMLUVA I
  


  


  


  Když jsem poprvé pročítal rukopis knihy Jak pracuje váš mozek, ptal jsem se Davida Rocka, zda ho mohu ukázat ženě advěma dospívajícím dětem. Uvedené nápady přivedou čtenáře ke skutečné změně, kniha je psána čistě aje skvěle uspořádána: scénky se odehrávají vběžném každodenním pracovním isoukromém životě tytéž situace se pak přehrávají znovu poté, co se hlavní postavy naučí uvažovat ajednat s„ohledem na mozek“. Jakmile se naučí lépe chápat vlastní mysl– azískají tedy to, co se nazývá „mentální zrak“– možnost vědomé volby, jak zapojit svůj mozek, jim zároveň umožní změnit vlastní návyky achování.


  Mysl– tedy to, jak regulujeme proud energie ainformací– využívá mozek kvlastnímu utváření. Ztohoto důvodu je nově se rodící věda omozku přirozeným prostředím pro rozvoj účinných strategií ke zlepšení pracovního iosobního života. David Rock se zabývá novými oblastmi neurovědy, především lidským vnímáním, avykládá je velmi zevrubně apřitom přístupným způsobem. Vedl jsem rozhovory smnoha vědci, navštívil vědecké laboratoře astrávil stovky hodin snahou získat ashrnout nejnovější poznatky otom, jak mysl amozek ovlivňují náš vlastní život.


  Navrhované postupy představují mocné nástroje vycházející zrigorózní vědy, jejichž účelem je pomoci lidem vpracovním procesu. Příběhy ateorie uvedené vtéto knize vám umožní vykonávat práci efektivněji avyhnout se vyhoření. Jste-li manažer, umožní vám lépe delegovat pravomoci aúspěšněji zvládat různé projekty. Jste-li na vedoucí pozici, poznání vlastního mozku vám pomůže vytvořit si takovou organizační strukturu, která ve vašich zaměstnancích probudí inspiraci, umožní jim pocítit hrdost na vlastní práci, takže jí pak začnou věnovat větší pozornost, budou víc přemýšlet osvých úkolech alépe spolupracovat se svými kolegy.


  Naučíte-li se žít sohledem na vlastní mozek, posílí to vaši mysl azlepší iváš profesní život. Zvýšená schopnost regulace toku energie ainformací vám přinese vyšší efektivitu práce avětší pocit uspokojení. David Rock je právě tím správným průvodcem, který přiměje váš mozek kčinnosti. Všichni mu můžeme poděkovat za to, že se snámi podělil osvé těžce vydobyté hluboké poznání iza jeho smysl pro humor.


  – Daniel J. Siegel, MUDr. klinický profesor na UCLA School of Medicine; ředitel UCLA Mindful Awareness Research Center; ředitel Mindsight Institute; autor knih Mindsight: The New Science of Personal Transformation (Mentální zrak: Nová věda osobní transformace); The Mindful Brain: Reflection and Attunement in the Cultivation of Well-Being (Bdělý mozek: Reflexe avyladění při kultivaci pocitu pohody) a The Developing Mind (Rozvíjející se mysl)


  
    
  


  


  
    Předmluva II
  


  


  


  David Rock mi poskytl svůj rukopis knihy ještě dřív, než byla oficiálně vydána, abych mu sdělil, jak ji vnímám zpohledu lidí středoevropského regionu ajak si myslím, že by mohla být přijata. Pod tíhou jiných povinností atlakem další práce jsem rukopis odložil anechal jeho četbu až na opravdu poslední chvíli. Naštěstí krátce před termínem, kdy jsem měl svou odpověď zaslat Davidovi, jsem měl dovolenou, atak jsem si rukopis vzal ssebou sobvyklým zdůvodněním: „Když dovolenou, tak ji prožít užitečně!“


  Ani jsem netušil, jak bylo mé rozhodnutí vtomto případě správné. Opravdu, dovolená srukopisem Davida Rocka byla velmi užitečná. Odjížděl jsem domů nabitý energií, plný entuziasmu achuti změnit své zažité návyky, které, jak jsem zčetby pochopil, mi zbytečně odčerpávají energii, zvyšují stres, brání mi, abych žil svůj život naplno aco nejlépe smysluplně. Co se vlastně stalo?


  Ještě na letišti jsem nahlédl do rukopisu, velmi rychle se začetl abrzy jsem ztratil pojem očase. Na pozadí velmi čtivého lidského příběhu dvou mladých lidí, kteří jsou konfrontováni sběžnými situacemi svého života, jsem si začínal uvědomovat některé pravdy osvém vlastním životě apostupně odhaloval, co ajak změnit, abych žil více vsouladu sám se sebou ase svým mozkem.


  David Rock nás ve své knize provází tak, že poznatky neurovědy ofungování mozku demonstruje na konkrétních životních situacích dvou hlavních hrdinů, manželů Emily aPaula, ajejich dvou dětí. Vede nás velmi didakticky. Napřed nám ukáže způsob, jak Emily aPaul dané situace obvykle řeší, ajaké to má pro ně důsledky. Následně nás populární, srozumitelnou formou seznámí svědeckými poznatky otom, co se odehrávalo vjejich hlavách, anabídne nám postupy, jak bychom „správně“ (podle mozku) takovéto situace mohli řešit. Nakonec Emily aPaul znovu „přehrají“ stejné situace, tentokrát však již svědomím toho, co se dozvěděli ofungování vlastních mozků.


  Takovýmto způsobem nás David Rock velmi čtivě, jasně, ale ivtipně provází běžnými, často se opakujícími situacemi vnaše životě. Nabízí nám, jak je řešit, abychom vco nejvyšší možné míře dokázali využít svůj potenciál amohli prožít spokojený ašťastný život.


  Přestože sDavidem spolupracuji již několik let apodle jeho metodologie, založené na praktickém uplatnění poznatků ofungování lidského mozku vyučuji atrénuji manažery akouče, kniha mi nabídla nové praktické návody iinspiraci. Ukázala mi, jak změnit vlastní návyky, abych ve svém každodenním životě víc respektoval sám sebe asvůj mozek. Výrazně jsem změnil organizaci svého času apráci sprioritami. Vypozoroval jsem, kdy je můj mozek nejproduktivnější, avtom čase se zabývám nejsložitějšími anejdůležitějšími záležitostmi. Postupně se mi daří zvyšovat efektivitu práce itím, že se dokážu zaměřit na jednu důležitou věc aty ostatní, které mi mozek nabízí křešení, odložit. Při přemýšlení nad věcmi se soustředím především na jejich řešení. Minimum času trávím vproblémech. Začal jsem si víc všímat toho, co je kolem mě ive mně dobrého, důležitého, pozitivního. Udivilo mě, kolik mi toho unikalo. Minulost přestala být zátěží, stala se zdrojem poučení ainspirace. Dávám si pozor, vjakém rozpoložení se nacházím, když přijímám důležitá rozhodnutí. Pociťuji-li slilné emoce nebo jsem ve stresu, vím, že tím bude trpět kvalita rozhodnutí. Víc si všímám ostatních adbám na to, aby ioni byli co nejvíc vpohodě achtěli se mnou jednat arozvíjet vzájemné vztahy, ať pracovní nebo mimopracovní. Uplatňováním návodů ztéto knihy vstoupil do mého života větší klid, pohoda, smysl, radost apotěšení. Vpracovních záležitostech jsem daleko efektivnější avýkonnější, soukromí si umím víc užívat aprožívat.


  Po návratu zdovolené jsem mohl Davidovi nejen upřímně poblahopřát kjeho dílu apoděkovat za cennou osobní inspiraci, ale potvrdit mu, že to, očem ajak píše, je pro lidi zmého okruhu velmi srozumitelné. Jsem přesvědčen, že se kniha vmé vlasti setká spozitivní odezvou astane se užitečnou pomůckou pro všechny, kdo chtějí žít svůj život vsouladu se sebou ase svým mozkem, pro každého, kdo chce mít svůj život pod kontrolou, naplněný klidem, pohodou, radostí zkaždého okamžiku, bez nadbytečného stresu anegativních emocí.


  Věřím, že vám, čtenářům, kniha přinese novou inspiraci, že se poznáte vpříbězích Emily aPaula aže stejně jako oni najdete vpoznatcích neurovědy onašem mozku hodně užitečného pro svůj život. Přeji vám, aby se vám podařilo naučit se žít vsouladu svaším mozkem.


  Vladimír Tuka


  
    
  


  


  
    Úvod
  


  


  


  Záplava e-mailů.


  Informační přetížení.


  Vyčerpávající rozpis schůzek.


  Nekonečné změny ajenom další nejistota.


  Občasný malý úspěch je nutný ktomu, abychom vůbec mohli pokračovat dál.


  Pokud vám to připomíná váš běžný pracovní den, vzali jste do ruky správnou knihu.


  Poradí vám, jak postupovat při práci promyšleněji, lépe se soustředit, dosáhnout lepšího výkonu, zůstat ipod tlakem vklidu, jak zkrátit délku pracovních schůzek avypořádat se istou nejtěžší výzvou ze všech: jak působit na ostatní. Kromě toho vám třeba pomůže stát se lepším rodičem či partnerem amožná vám iprodlouží život. Dokonce vám uvaří lepší kávu. No dobře, tuhle poslední maličkost možná ne, ale všechno ostatní, co uvádím, říkám naprosto vážně.


  Kniha vám změní pracovní výkon, protože vás nechá nahlédnout do nových důležitých objevů ohledně lidského mozku. Otevře vám cestu klepšímu soustředění azvýšení výkonnosti, neboť vám umožní pochopit, jak váš vlastní mozek pracuje. Mozek můžete změnit jenom tehdy, jestliže ho znáte. (Dozvíte se zde ito, jak se mozek může změnit tím, že pozná sám sebe.)


  Vím dobře, jak snadno se mozek přetíží, takže nemám vúmyslu vás zde zatahovat do žádné komplikované vědy. Vknize se naopak seznámíte svlastním mozkem takovým způsobem, který mozku vyhovuje: čtením příběhu. Vpříběhu vystupují dvě postavy, Emily aPaul, kteří vprůběhu svého pracovního dne řeší nejrůznější problémy ačelí různým výzvám. Zatímco budete sledovat Emily aPaula, jak prožívají svůj den, někteří ze špičkových světových neurovědců vám zároveň budou vysvětlovat, proč se tato dvojice tolik potýká se-maily inaplánovanými schůzkami apře se skolegy. Možná se vám ještě víc bude líbit to, že se vzápětí dozvíte, co by Emily sPaulem mohli udělat jinak, kdyby lépe chápali svůj mozek.


  Než vysvětlím uspořádání této knihy, rád bych vám popsal, jak kniha vznikla. Já sám nejsem neurovědec, nýbrž podnikový konzultant. Pomáhám organizacím, jako jsou Accenture, EDS, Ericsson aNASA, se zlepšováním výkonnosti jejich zaměstnanců. Vprůběhu deseti let, kdy se věnuji této práci, jsem zčásti náhodou přišel na to, že poučí-li se zaměstnanci ovlastním mozku, přinese to velkou změnu vjejich výkonnosti ačasto také vjejich osobním životě. Když se mi nepodařilo najít knihu, která by pracovníkům jednoduchým jazykem vysvětlila nejužitečnější objevy týkající se mozku, rozhodl jsem se napsat ji sám.


  Trvalo mi tři roky, než jsem ji dal dohromady, některé její části jsem však tvořil ještě déle. Kniha vychází zrozhovorů střiceti špičkovými neurovědci ze Spojených států, zEvropy aAsie ačerpá zvíce než tří set výzkumných prací založených na několika tisících studií mozku apsychologických studií provedených vposledních letech. Při psaní knihy jsem měl mentora, neurovědce Dr.JeffreyhoM. Schwartze, který mi pomáhal zorientovat se ve výzkumu. VItálii, Austrálii ave Spojených státech jsem zorganizoval tři vrcholné schůzky, jejichž tématem byla úloha mozku pracovišti. Zjejich summitů jsem pak pomohl sestavit akademický časopis apo celém světě jsem přednesl stovky přednášek avedl různé workshopy. Myšlenky obsažené vknize jsou kombinací všech těchto aktivit.


  Nyní již dost omně. Pojďme se podívat na to, jak je kniha uspořádána. Chtěl jsem, aby byla užitečná pro lidi. To je ošemetná věc, zvlášť zabýváte-li se tím nejsložitějším jevem ve známém vesmíru, tedy lidským mozkem. Po několika různých pokusech, jak co nejsrozumitelněji vysvětlit fungování mozku, jsem se rozhodl, že knihu sestavím vpodobě divadelního představení.


  Hra má čtyři dějství. První dvě pojednávají ovašem vlastním mozku. Druhá dvě se zaměřují na interakci smozkem ostatních. Je zde také přestávka, vníž se hlouběji zkoumají některá témata vyplývající zpříběhu.
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