I]awd Gruber

RYBHLUGTENI

Mili kurzisté.

V nésledujicich lekcich pozadame Davida Grubera, aby nam odpovédé€l na
nejCastejsi otazky, které nam zasilate. VE&time, Ze pro Vas bude tato ¢ast webového
kurzu velmi ptfinosna.

Pokud budete mit dalsi otdzky, nevahejte a napiSte ndm.

OTAZKA: Jak se mam soustiedit na éteni, kdyZ je kolem HLUK. Nebo jsem v
kancelati s kolegy, ale jejich rozhovor mne nezajima a rusi me to jesté vice, nez i
silny hluk dopravy z ulice. Co kdyz mé pfi ¢teni vyrusuji spolupracovnici nebo $éf
¢1 navstévy, telefonaty apod? Také nevim, jak Casto mam pii dlouhém Eteni zaradit
ptrestavku a jak dlouho ma trvat. Mam se rad¢ji pti Cteni snazit jako o Zivot,
namahat zavity na maximum a délat ptestavky Castéji nebo ¢ist v pohodIné pohodé
a ve dlouhych tsecich bez ptestavek?

David Gruber odpovida:

"Cteni je dusevni prace jako kazda jina. Clovék potiebuje k jejimu optimalnimu
vykonavani ur¢ité fyzické podminky. Seznamte se s optimalnimi fyzickymi
podminkami pro duSevni praci, tedy 1 pro Cteni - a pak si je v rdmci danych

moznosti co nejlépe vytvatejte. Udaje o spravné teploté ¢i vlhkosti vzduchu, o
klidné nerusenosti apod. jsou v§eobecné znamy.

Jak na hluky a vyruseni?
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Hluk $kodi. Cim vétsi klid si organiza¢né zajistite, tim lépe.

Klid nemusi byt absolutni. Homo sapiens je tisice generaci zvykly na urcité
piirozené zvuky, které mu psychohygienicky prospivaji. Ctéte za zpévu ptaku. Pii
Sumeéni vétru, pii hukotu vzdaleného vodopadu. Pti vzdalenych ozvucich domaciho
zvitectva - mize to navodit atmosféru venkovské idyly, vzdalené od shonu
mestskych center. Velci fandové si nékteré z t€chto zvuki opatii nahrané na
audiokazetach a ke ¢teni poustéji. Tohle jist€ neni nutné. Spise je vhodné pro
uspéch Cetby se na takovato pohodova klidna mista skuteéné piemistit. Je-li to
mozne."

OTAZKA: A kdyZ nelze organizaéné& upravit zvukovou kulisu optimalng? Kdyz
rusivé zvuky pretrvavaji? Jak na mirn€ az stfedn¢ rusivé zvuky?

David odpovida: "Do urcité¢ miry zkuste rusivé zvuky ignorovat. A pozitivné
vnitin¢ se preladit. Hledat na zvucich vyhody. Hledat lic mince. Vzit problém za
spravny konec. Tieba metodou pozitivniho mysleni. Uvédomte si, ze stresovanim

sebe sama rusivé zvuky neodstranite, avSak svou psychickou vykonnost snizite.
Povznesenim se nad mirn¢ az stiedné rusivé zvuky svou psychickou vykonnost
chréanite a zachovavate."

OTAZKA: Jak na hodné rusivé zvuky, které brzy piestanou?

David Gruber odpovida:

"To mize byt ndrazovy prudky hluk, anebo pomé&rné tiché otazka $éfa, ktery
vyrusil vase ¢teni a néco podstatného po vés chce. Nebo zvonici mobil. Apod.
Zde nevystac¢ime s metodou pozitivniho vnitiniho pteladéni. PferuSme Cetbu a s ni
spojeny myslenkovy pochod. Na§ vrozeny orientacné patraci reflex ("Co se déje?")
je zde siln€j$i nez pokus o pozitivni pteladéni a ignorovani. Psychickému vyronu
pozornosti na rusivy jev v prvnich dvou, tfech sekundéach prosté nezabranime. V
klidu, pohodé€ a s porozuménim pro neménné reakce naseho organismu nechejme
tedy orientacné-péatraci reflex probéhnout."

AvSak zhruba ve treti, ¢tvrté sekundé€ po silném vyruSeni nechejme ve své mysli
probéhnout zhruba tento proces: "Ano, nékde blizko mne nékomu néco upadlo a
zpusobilo to lomoz. Dobie, uz to vim. Svét se nezboti, momentalné¢ nemusim
zasahovat, ono se to i beze mne dobte vytesi. Uz ta udalost pro mne piestava byt
zajimava. UzZ to prosté moje mySlenky nepfiitahuje, 1 kdyby ndhodou chtély. Uz se
vraceji zpét k textu."



OTAZKA: Co kdyz je tim hodné rusivym zvukem naléhavy dotaz ptisného §éfa,
ktery vpadl do mistnosti nebo zazvonil telefonem?

David odpovida:

"I toto vyruSeni pomérn¢ rychle pomine, ale urcité nikoli po aplikaci piredchozi
metody. Pomine, kdyz date $éfovi jasnou odpovéd’, kdyz tedy toto vyruseni aktivné
oSettite.

Prilis velci poctivei a snazivcei zde d€laji jednu chybu. Pierusi ¢teni ithned, v ptlce
slova, a reaguji na hlas ¢i telefonat. Mysli si, ze otalet s reakci déle nez tfi desetiny
sekundy by poskodilo jejich povést vzorného pracanta.

Takovi snazivei si Skodi. Lidsky mozek neni pocita¢ a nedovede se pfeorientovat z
jednoho myslenkového svéta (obsah textu) na jiny myslenkovy svét (Séfiiv dotaz)
béhem zlomku sekundy. Potiebuje delsi dobu. Netrénovany mozek zhruba sedm
sekund, trénovany tfi az pét sekund. Nechejme tedy telefon dvakrat 1 tiikrat
zazvonit. Reknéme $éfovi stojicimu ve dvefich "moment, prosim". Takto hladce
uzavieme v tomto ¢asovém intervalu tu zénu neurond, které je v permanenci na
obsahu textu. ZapiSme na kus papiru heslem diilezitou myslenku, kterd nas tésné
pted vyruSenim napadla. Neni to malichernost. VétSina skvélych myslenek chodi
jen jednou. Nejsou-li fixovany, rozplynou se a uz nikdy se nemuseji vratit.

Pak otevieme do aktivniho stavu jinou z6nu neuront - tu, kterd ptislusi k $éfovu
dotazu. Otevieme-li ji fadn¢ a beze spéchu, odpovime §éfovi pravdépodobné 1épe.
Pak zvladnéme dotaz. A k Cetb€ se pielad’uje opét stejnym zptisobem. Trochu
pomaleji, nez nam veli ctizadostiva horlivost. Ale o to jistéji a spolehlivé;ji.

Pracovné se tomuto skvélému 1éku na zvladnuti vyruSeni fika metoda sedmi
sekund. MiiZete si ji tak nazyvat, i kdyz po vytrénovani bude tato doba u vas
vyrazné kratsi.

Je-li hluk zna¢ny a nepomijivy, anebo velmi zna¢ny, odloZte ¢teni a vyhledejte
lepsi podminky. Nebo na né vyckejte."

TIP. Vyzkousejte metodu sluchéatek a mikrofonu. Pokud Vas budou kolegové casto
bezdlvodné vyruSovat nebo je zde nékdo s kym zrovna nechcete hovofit,
nasad’te si sluchatka a informujte doty¢ného, ze mate zrovna dulezity telefonat s
klientem. Kolegové jisté pochopi, zZe se musite vénovat zdkaznikovi, zvyknou si na
to a nebudou Vas pitisté bezdiivodné vyruSovat, pokud budete mit sluchatka nebo
telefon u sebe.
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