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        Čas není to hlavní. Čas je to jediné.

        – MILES DAVIS

      

    

  
    
      
        ÚVOD
      

       ROZHODNUTÍ KAPITÁNA TURNERA

    

    V sobotu 1. května 1915, půl hodiny po poledni, odrazila od mola 54 na manhattanské straně řeky Hudson luxusní zaoceánská loď k plavbě do anglického Liverpoolu. Některým z 1 959 pasažérů a členů posádky na palubě obřího britského parníku se bezpochyby trochu houpal žaludek – i když spíš než vlny za to mohly poryvy doby.

    Velká Británie byla ve válce s Německem. Předešlého léta propukla 1. světová válka. Německo nedávno vyhlásilo vody u Britských ostrovů, kterými loď musela proplout, za válečnou zónu. Německé velvyslanectví ve Spojených státech v týdnech před plánovaným vyplutím dokonce dalo v amerických novinách tisknout inzeráty varující potenciální cestující, že ti, kdo vstoupí do těchto vod „na lodích Velké Británie nebo jejích spojenců, tak činí na vlastní riziko“.1

    Cestu ale zrušilo jen málo pasažérů. Tenhle parník měl koneckonců za sebou přes dvě stě transatlantických plaveb bez nehody. Byla to jedna z největších a nejrychlejších osobních lodí na světě, vybavená bezdrátovým telegrafem a dobře zásobená záchrannými čluny (částečně i díky poučení z potopení Titaniku o tři roky dříve). A možná nejdůležitější bylo, že lodi velel kapitán William Thomas Turner, jeden z nejostřílenějších námořníků své doby, odměřený osmapadesátník, který si vydobyl spoustu poct a vyznamenání a disponoval „postavou bankovního sejfu“.2

    Loď překonala Atlantský oceán během pěti dnů bez zvláštních událostí. Ale 6. května, kdy se mohutné plavidlo blížilo k pobřeží Irska, dostal Turner zprávu, že oblastí křižují německé ponorky, U-booty. Rychle se z kapitánské paluby přemístil na můstek, aby sledoval obzor a mohl pohotově rozhodovat.

    V pátek 7. května ráno, kdy se parník nacházel už jen stovku mil od pobřeží, padla hustá mlha a Turner dal zpomalit z jednadvaceti uzlů na patnáct. Ještě před polednem se však mlha zvedla a Turner už mohl v dálce spatřit pobřežní čáru. Nebe bylo jasné a moře klidné.

    Nicméně v jednu hodinu po poledni loď zpozoroval velitel německé ponorky Walther Schwieger, o čemž neměl kapitán nebo posádka ani potuchy. A v příští hodině udělal Turner dvě nevysvětlitelná rozhodnutí. Za prvé, lehce zrychlil na osmnáct uzlů, nerozjel se ale maximální rychlostí jednadvacet uzlů, ačkoli měl rozumnou viditelnost, klidné moře a věděl, že by na něj mohly číhat ponorky. Během cesty pasažéry ujišťoval, že popluje rychle, protože při své maximální rychlosti zaoceánský parník bez potíží ujede jakékoli ponorce. Za druhé, zhruba ve tři čtvrtě na dvě zvolil Turner při výpočtu své polohy metodu dvou náměrů na stejný bod, vyžadující čtyřicet minut času. Přitom měl k dispozici jednodušší techniku, kterou by zvládl za pouhých pět minut. Kvůli náměrům na tentýž bod navíc musel Turner vést loď po přímé dráze a nemohl ji kormidlovat klikatě, což by byl nejlepší způsob, jak se vyhnout U-bootům a uniknout jejich torpédům.

    Ve 14:10 zasáhlo pravobok lodi německé torpédo a protrhlo v něm obrovskou díru. Vystřelil gejzír mořské vody a spolu s kusy lodi a roztříštěným vybavením dopadl na palubu. Pár minut nato byla zaplavena jedna kotelna, pak druhá. Zkáza způsobila další výbuch. Turner přepadl přes palubu. Cestující se s jekotem hnali k záchranným člunům. Pak, pouhých osmnáct minut po zásahu, se loď převrátila na bok a začala se potápět.

    S pohledem na spoušť, kterou způsobil, zamířil velitel ponorky Schwieger na moře. Potopil Lusitanii.

    Při útoku zahynulo bezmála 1 200 lidí, včetně 123 ze 141 Američanů na palubě. Incident vyhrotil průběh první světové války, přepsal pravidla ozbrojených střetů na moři a později pomohl zatáhnout Spojené státy do války. Co přesně se ale toho květnového odpoledne před sto lety stalo, zůstává poněkud zahaleno tajemstvím. Dvojí vyšetřování bezprostředně po útoku nepřineslo uspokojivý výsledek. To první britská oficiální místa zastavila, aby nedošlo k vyzrazení vojenských tajemství. Druhé vedl britský právník John Charles Bigham, známý jako lord Mersey, který vyšetřoval také potopení Titaniku. Vyšetřovací komise zprostila kapitána Turnera i lodní společnost veškerých obvinění. Několik dnů po skončení slyšení se ale lord Mersey případu vzdal a odmítl honorář za své služby se slovy: „Lusitania byla zpropadená, špinavá práce!“3 Novináři se v minulém století probírali výstřižky ze zpráv a bádali nad deníky cestujících, potápěči se při zkoumání vraku pokoušeli objevit vodítka naznačující, co se skutečně stalo. Spisovatelé a filmaři dál produkují knihy a dokumenty překypující spekulacemi.

    Vystavila Británie záměrně Lusitanii nebezpečí, nebo dokonce zosnovala její potopení, aby vtáhla Spojené státy do války? Byla loď, která převážela menší náklad munice, ve skutečnosti využita k utajené přepravě větší dodávky zbraní na podporu britského válečného úsilí? Byl do věci nějak zapojen velitel britských námořních sil, čtyřicátník jménem Winston Churchill? Byl kapitán Turner, jenž útok přežil, jen figurkou ovládanou vlivnějšími muži, byl to „trouba přivolávající katastrofy“, jak ho nazval jeden z přeživších pasažérů? Nebo utrpěl mrtvičku, která oslabila jeho úsudek, jak se domnívali jiní? Byly rozbory a vyšetřování, o nichž dodnes nebyly zveřejněny úplné záznamy, jen mohutné zastírací manévry?4

    To nikdo s jistotou neví. Více než sto let pátrání, historických analýz i ryzích spekulací nepřineslo konečnou odpověď. Možná ale existuje jednodušší vysvětlení, o kterém nikdo neuvažoval. Možná, viděno čerstvou optikou behaviorální vědy a biologie 21. století, je vysvětlení jedné z nejzávažnějších katastrof v námořní historii méně zlověstné. Možná se kapitán Turner jen několikrát špatně rozhodl. A možná byla jeho rozhodnutí špatná, protože je udělal odpoledne.

     

    Tohle je kniha o načasování. Všichni víme, že s načasováním všechno stojí a padá. Potíž je v tom, že toho moc nevíme o načasování samotném. Život nám přináší nekonečný proud rozhodnutí o tom, „kdy“ – kdy změnit kariéru, sdělit špatnou zprávu, naplánovat kurz, ukončit manželství, jít si zaběhat, naplno se ponořit do nějakého projektu nebo vztahu. Většina těchto rozhodnutí se zrodí z mlhavé bažiny intuice a odhadování. Věříme, že načasování je umění.

    Ukážu vám, že načasování je ve skutečnosti věda – rozvíjející se soubor mnohostranných, multidisciplinárních výzkumů, které nabízejí neotřelé postřehy o lidské kondici a užitečné rady, jak pracovat chytřeji a žít lépe. Vydejte se do jakéhokoli knihkupectví nebo knihovny, a nepochybně najdete polici (nebo celý regál) naplněnou knihami o tom, jak dělat různé věci – od získávání přátel a působení na lidi až po ovládnutí jazyka tagalog v dvanácti snadných lekcích.

    Podobných příruček je tolik, že si vyžádaly vlastní kategorii: jak na to. Tuhle knihu můžete vnímat jako zcela nový žánr: kdy na to.

    V posledních dvou letech jsme spolu se dvěma neohroženými rešeršéry analyzovali přes sedm set studií – z oborů ekonomie a anesteziologie, antropologie a endokrinologie, chronobiologie a sociální psychologie – s cílem odkrýt vědu spojenou s načasováním. Na příštích dvou stech stránkách tyto poznatky využiju ke zkoumání otázek, které se prolínají celým životem, ale leží mimo naši pozornost. Proč tolik záleží na začátcích – na tom, jestli se odpíchneme rychle, nebo zažijeme falešný start? A jak začít znovu, pokud hned ve startovních blocích škobrtneme? Proč nám s dosažením poloviny – projektu, hry, ale i života – někdy dojde dech a jindy v sobě najdeme skrytou sílu? Proč nám konce dodávají energii do spurtu před cílovou čarou, ale také nás inspirují ke zpomalení a hledání smyslu? Jak se synchronizovat v čase s dalšími lidmi – ať už navrhujeme software, nebo zpíváme ve sboru? Proč některé školní rozvrhy ztěžují učení, ale dobře pojatá přestávka naopak žákům pomáhá k lepším výsledkům v testech? Proč nás přemýšlení o minulosti nutí chovat se určitým způsobem a zaměření na budoucnost nás kormidluje jiným směrem? A především, jak můžeme vytvářet organizace, školy a životy, ve kterých se počítá s neviditelnou silou načasování? Tedy instituce, které chápou (abychom parafrázovali Milese Davise), že načasování není to hlavní, ale to jediné?

    Tato kniha probírá spoustu teorie a dočtete se v ní o řadě vědeckých studií. Všechny jsou uvedeny v závěrečných poznámkách, takže se do nich můžete ponořit hlouběji (nebo zkontrolovat mou práci). Zároveň je ale praktická. Každou kapitolu uzavírá část, kterou jsem nazval Manuál krotitele času: kolekce nástrojů, cvičení a tipů, které vám pomohou uvést nabyté poznatky do praxe.

    Kde tedy začneme?

    Při našem zkoumání začneme od samotného času. Při studiu historie času – od prvních slunečních hodin ve starém Egyptě přes první mechanické hodiny v Evropě 16. století až po příchod časových pásem v 19. století – si záhy uvědomíme, že hodně z toho, co pokládáme za „přirozené“ jednotky času, jsou ve skutečnosti ohrádky zkonstruované našimi předky k jeho zkrocení. Sekundy, hodiny i týdny jsou všechno lidské vynálezy. Jedině jejich vyznačením, napsal historik Daniel Boorstin, „se lidstvo osvobodí z cyklické monotónnosti přírody“.5

    Jedna časová jednotka se ale naší kontrole vymyká a je přímo prototypem Boorstinovy cyklické monotónnosti. Obýváme planetu, která se otáčí okolo své osy stabilní rychlostí a v pravidelném vzorci a vystavuje nás pravidelnému střídání světla a tmy. Každé otočení Země nazýváme den. Den pro nás představuje možná nejdůležitější prostředek k dělení, přizpůsobování a hodnocení času. V první části této knihy se proto při zkoumání načasování zaměříme právě na něj. Co vědci zjistili o denním rytmu? Jak můžeme tyto poznatky využít ke zlepšení své výkonnosti, posílení zdraví a prohloubení spokojenosti? A proč bychom nikdy, jak nám ukázal kapitán Turner, neměli dělat důležitá rozhodnutí odpoledne?
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      SKRYTÝ RYTMUS KAŽDODENNÍHO ŽIVOTA

      
        Co si jen lidé troufají! Co všechno dělají! Co denně dělají a nevědí, co činí.

        – WILLIAM SHAKESPEARE,

        Mnoho povyku pro nic

      

    

    Když chcete změřit světový stav emocí, najít prstenec nálady dost velký na to, aby obepnul Zemi, není Twitter nejhorší volba. Účet v této síti má miliarda lidí a každou sekundu přibude zhruba 6 tisíc tweetů.1 Už samotný objem těchto kratičkých zpráv – co lidé říkají a jak to říkají – vytváří oceán dat, jimiž mohou odborníci na společenské vědy proplouvat a snažit se porozumět lidskému chování.

    Před pár lety se sociologové z Cornellovy univerzity Michael Macy a Scott Golder zabývali více než 500 miliony příspěvků, které na Twitter během dvou let přidalo 2,4 milionu uživatelů z 84 zemí. Tuto zásobárnu dat hodlali využít k měření lidských emocí – konkrétně toho, jak se v čase mění „pozitivní afekt“ (emoce jako nadšení, sebedůvěra a pozornost) a „negativní afekt“ (emoce jako vztek, otupělost nebo pocit viny). Vědci samozřejmě nečetli tu půlmiliardu tweetů jeden po druhém. Místo toho jimi nakrmili výkonný, široce používaný počítačový program na analýzu textu s názvem LIWC (Linguistic Inquiry and Word Count), který vyhodnotil emoce vyjádřené v každém slově.

    Macy a Golder při tom objevili a ve význačném časopise Science popsali pozoruhodně jednotný vzorec změn afektu podle doby, kdy jsou lidé vzhůru. Pozitivní afekt – jazyk sdělující, že se uživatelé Twitteru cítí aktivní, zapojení do dění a optimističtí – obecně vzrůstal ráno, odpoledne se prudce propadal a brzy večer zas šplhal zpátky. Na tom, zda příspěvky psal obyvatel Severní Ameriky nebo Asie, muslim nebo ateista, černý, bílý nebo hnědý, nezáleželo. „Časový vzorec afektu má v různých kulturách a zeměpisných polohách podobný tvar,“ píší autoři. Důležité nebylo ani to, jestli lidé tweetovali v pondělí, nebo ve čtvrtek. Všechny pracovní dny byly v zásadě stejné. Víkendové výsledky se mírně lišily. Pozitivní afekt byl o sobotách a nedělích obecně o něco vyšší – a ranní vrchol nastával zhruba o dvě hodiny později než v pracovních dnech – celková křivka ale zůstávala stejná.2 Ať se měřilo ve velké, různorodé zemi, jako jsou Spojené státy, nebo na menším, homogennějším území, jako ve Spojených arabských emirátech, obraz dne se zvláštně podobal. Vypadal takto:
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    Napříč kontinenty a časovými pásmy probíhala se stejnou předvídatelností jako mořský příliv tatáž denní oscilace – vrchol, propad a obrat zpátky vzhůru. Pod povrchem našeho každodenního života je skrytý vzorec: zásadní, nečekaný a mnohé odhalující.

     

    Pokud chceme pochopit, odkud tenhle vzorec pochází a co znamená, musíme začít u kytky zvané Mimosa pudica, která trůnila na parapetu jedné francouzské pracovny. Majitelem pracovny i květiny byl Jean-Jacques d’Ortous de Mairan, významný astronom 18. století. Začátkem jednoho letního večera roku 1729 seděl u pracovního stolu a věnoval se činnosti, které se oddávají francouzští astronomové 18. století i američtí autoři století jednadvacátého, když před sebou mají důležitý úkol: hleděl z okna. Jak přicházel soumrak, povšiml si de Mairan, že se listy rostliny umístěné na parapetu zavřely. Během dne, kdy oknem pronikalo slunce, byly doširoka otevřené. Tento vzorec – listy rozvinuté za slunečných rán a stahující se, když se snášela tma – podněcoval otázky. Jak rostlina vnímá své okolí? A co by se stalo, kdyby se střídání světla a tmy nějak narušilo?

    A tak de Mairan v hnutí mysli, které se mělo stát aktem historicky produktivní prokrastinace, sundal květinu z parapetu, strčil ji do skříně a zavřel dveře, aby k ní nemohlo světlo. Následujícího rána skříň otevřel, aby se na rostlinu podíval, a – mon Dieu! – listy se rozvinuly i v naprosté tmě. Ve zkoumání pokračoval ještě několik týdnů, okna při tom překryl černými závěsy, aby do pracovny nepronikl ani paprsek světla. Vzorec ale přetrvával. Listy mimózy se ráno otevíraly a večer zase zavíraly. Rostlina nereagovala na venkovní světlo. Řídila se vlastními vnitřními hodinami.3

    Po necelých třech stoletích, která uplynula od de Mairanova objevu, se vědci shodují, že téměř všechno živé – od jednobuněčných organismů ukrytých v rybnících po mnohobuněčné organismy řídící dodávky – má biologické hodiny. Tyto vnitřní časomíry hrají ve správném fungování organismu zásadní roli. Řídí soubor takzvaných cirkadiánních rytmů (z latinského circa [okolo] a diem [den]), které udávají denní takt v životě každého tvora. (Z de Mairanovy mimózy nakonec vykvetl úplně nový vědecký obor zkoumající biologické rytmy, chronobiologie.)

    Můj a váš biologický Big Ben tvoří suprachiasmatické jádro (SCN), shluk zhruba 20 tisíc buněk o celkové velikosti zrnka rýže uložený v hypotalamu, v dolní střední části mozku. SCN řídí stoupání a klesání tělesné teploty, reguluje naše hormony a pomáhá nám večer usnout a ráno se probudit. Denní časovač jádra SCN běží o něco déle, než Zemi trvá jedna úplná otáčka – zhruba dvacet čtyři hodin a jedenáct minut.4 Naše vestavěné hodiny tedy podle společenských vodítek (otevírací doby a jízdní řády) a signálů z okolí (východ a západ slunce) provádějí malé úpravy, jimiž interní a externí cykly víceméně sladí. Tento proces se nazývá synchronizace (entrainment).

    V jeho důsledku se lidé obrazně řečeno „otevírají“ a „zavírají“ v pravidelnou denní dobu podobně jako mimóza na de Mairanově parapetu. Tyto vzorce nejsou u všech lidí stejné – tak jako se můj krevní tlak a tep přesně neshoduje s vaším, ba ani s mým vlastním před dvaceti lety nebo naopak za dvacet let ode dneška. Ale v hrubých konturách jsou překvapivě podobné. A tam, kde se nepodobají, se liší předvídatelnými způsoby.

    Chronobiologové a další vědci začínali zkoumáním fyziologických funkcí, jako je produkce melatoninu a metabolická odpověď, jejich práce se ale postupně rozšířila i na emoce a chování. Výzkumy odhalují některé překvapivé časově podmíněné vzorce spojené s tím, jak se cítíme a jaký podáváme výkon, což nám může nabídnout vodítka, jak svůj každodenní život přizpůsobit.

    
      VÝKYVY NÁLADY A HOUPÁNÍ CEN AKCIÍ

    

    Ani při svém impozantním objemu nám stovky milionů tweetů nedokážou nabídnout dokonalý vhled do denního rytmu našich duší. K podobným vzorcům, jaké objevili Macy a Golder, sice dospěly i další studie, jež využily Twitter k měření nálady, ale použité médium i metodika mají své limity.5 Lidé na sociálních sítích často ukazují světu svou ideální tvář, která může maskovat jejich skutečné, možná ne tak ideální pocity. Navíc, výkonné analytické nástroje potřebné k interpretaci takového množství dat ne vždy dokážou rozpoznat ironii, sarkasmus a další jemné ošemetnosti v lidském vyjadřování.

    Naštěstí mají behavioristé ke zkoumání našich myšlenek a pocitů i další metody a jedna z nich se k zaznamenávání změn naší nálady hodinu od hodiny obzvlášť hodí. Říká se jí metoda denní rekonstrukce (DRM) a je výtvorem pětice vědců, mezi nimiž nechyběli Daniel Kahneman, nositel Nobelovy ceny za ekonomii, a Alan Krueger, který předsedal radě ekonomických poradců Bílého domu během úřadování Baracka Obamy. U metody DRM rekonstruují účastníci výzkumu uplynulý den – zaznamenávají, co všechno dělali a jak se při tom cítili. Výzkumy metodou DRM například ukázaly, že během libovolného dne jsou lidé obvykle nejméně spokojení během dojíždění do práce a nejspokojenější při muchlování.6

    V roce 2006 Kahneman, Krueger a jejich tým využili metodu DRM při měření „často přehlížené kvality afektu: jeho rytmičnosti v průběhu dne“. Ve výzkumu žádali přes devět set amerických žen – různých ras, různého věku, příjmů a úrovně vzdělání – aby se zamyslely nad přechozím dnem jako „spojitou sérií scén či epizod ve filmu“, vždy v délce od zhruba 15 minut do dvou hodin. Pak ženy popisovaly, co v každé epizodě dělaly, a volily ze seznamu dvanácti přívlastků charakterizujících jejich pocity v daném okamžiku (spokojená, frustrovaná, užívám si to, rozčilená atd.).

    Když se vědci čísly prokousali, našli v nich během dne „jednotný a silný bimodální vzorec“, tj. dva vrcholy. Pozitivní afekt u žen během dopoledne šplhal vzhůru, dokud okolo poledne nedosáhl „optimálního bodu emocí“. Pak se dobrá nálada respondentek prudce propadla a po celé odpoledne se držela nízko, než se počátkem večera opět zlepšila.7

    Tady jsou třeba grafy pro tři pozitivní emoce – spokojenost, vřelost a radost z dané aktivity. (Svislá osa představuje hodnocení nálady účastnicemi, vyšší čísla znamenají lepší a nižší čísla horší náladu. Vodorovná osa zachycuje denní dobu, od 7:00 do 21:00 hodin.)
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    Tyto tři grafy samozřejmě nejsou identické, ale v zásadě mají stejný tvar. A co víc, tento tvar – a denní cyklus, který představuje – se hodně podobá tomu, který jsme viděli na prvním obrázku. Časný vzrůst, velký propad a následné zotavení.

    V záležitosti tak těžko postižitelné, jako jsou lidské emoce, nemůže být žádná studie ani metodika s konečnou platností nejlepší. Uvedená rekonstrukce dne zkoumala jen ženy. Co a kdy navíc může být těžké oddělit. Jedním z důvodů, proč si „užíváme přítomné chvíle“ nejvíce v poledne a nejméně v pět odpoledne, je fakt, že jsme vesměs rádi s druhými (jak v čase oběda býváme) a nesnášíme popojíždění v hustém dopravním provozu (časté v pozdním odpoledni). Přesto je popsaný vzorec tak pravidelný a objevil se tolikrát, že je těžké ho ignorovat.

    Zatím jsem popisoval jen to, co vědci metodou DRM zjistili o pozitivním afektu. Výkyvy negativních emocí – pocitu frustrace, obav nebo tlaku – nebyly tak výrazné, ale většinou vykazovaly obrácený vzorec: odpoledne stoupaly, a jak se den blížil k závěru, klesaly. Když ale výzkumníci oba typy emocí sečetli, výsledek byl obzvlášť zřetelný. Následující graf znázorňuje veličinu, kterou můžeme popsat jako „čistou dobrou náladu“. Od hodnocení spokojenosti hodinu po hodině vždy odečítá skóre frustrace.
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    Znovu tu vidíme vrchol, propad a návrat vzhůru.

     

    Nálady jsou vnitřní stavy, mají ale dopad na venkovní svět. Jakkoli se můžeme snažit své emoce skrýt, nevyhnutelně pronikají na povrch – a přispívají k tomu, jak ostatní reagují na naše slova a činy.

    Což nás neúprosně vede k plechovce polévky.

    Jestli jste si někdy připravili k obědu misku krémové rajské polévky, možná to bylo díky Dougu Conantovi. V letech 2001 až 2011 byl Conant šéfem společnosti Campbell Soup, oné legendární značky s legendárními polévkami. Během svého působení pomohl Conant firmu oživit a vrátit ke stabilnímu růstu. Jako všichni ředitelé při tom musel žonglovat s mnoha povinnostmi. Jednu ale zvládal s obzvláštním klidem a vyrovnaností – rituál korporátního života nazývaný oznámení čtvrtletních výsledků.

    Každé tři měsíce nakráčel Conant se dvěma nebo třemi pobočníky (obvykle s finančním ředitelem společnosti, šéfem controllingu a vedoucím vztahů s investory) do zasedačky ve firemní centrále v Camdenu v New Jersey. Usedli po jedné straně dlouhého obdélníkového stolu. Uprostřed stolu ležel telefon s hlasitým odposlechem, jeviště pro hodinový konferenční hovor. Na druhé straně drátů byla zhruba stovka investorů, novinářů, a především analytiků akciového trhu, jejichž úkolem je posoudit silné a slabé stránky společnosti. Během první půlhodiny shrnul Conant tržby, výdaje a výnosy společnosti Campbell za předešlé čtvrtletí. Ve druhé půlhodině odpovídali manažeři na otázky analytiků pátrajících po náznacích, jak si společnost vede.

    V Campbell Soup a ve všech veřejně obchodovaných společnostech jsou sázky při oznámení výsledků vysoko. Reakce analytiků – povedou je vyjádření generálního ředitele k býčímu, nebo medvědímu postoji k firemním vyhlídkám? – může poslat akcie prudce nahoru nebo dolů. „Tančíte na hraně,“ vysvětloval mi Conant. „Musíte zodpovědně a nezaujatě sdělit fakta. Ale zároveň máte šanci společnost podpořit a uvést věci na pravou míru.“ Conant shrnul, že se vždycky snažil „zbavit nejistý trh oné nejistoty. Tyto hovory vnášely do vztahů s investory pocit jistoty přicházející v pravidelném rytmu“.

    Ředitelé firem jsou samozřejmě lidé, a proto podle všeho podléhají stejným denním změnám nálady jako my ostatní. Ředitelé jsou ale také z odhodlaného těsta. Mají sílu a myslí strategicky. Vědí, že na každé slabice, kterou v těchto oznámeních vysloví, visí miliony dolarů, a proto na setkání přicházejí dokonale připraveni. Na výkonu ředitele ani na úspěchu společnosti se určitě nemůže nijak projevit, kdy se hovor odehrává, že ne?

    Tři profesoři z amerických obchodních škol se rozhodli to prověřit. V první studii svého druhu analyzovali přes 26 tisíc oznámení výsledků více než 2 100 veřejně obchodovaných společností za šest a půl roku. Použili při tom lingvistické algoritmy podobné těm, které se uplatnily při studiu tweetů. Zkoumali, jestli denní doba neovlivňuje emoční ráz těchto zásadních rozhovorů – a v důsledku toho snad i cenu firemních akcií.

    Ukázalo se, že oznámení probíhající jako první položka dopoledního programu jsou přiměřeně povzbudivá a pozitivní. Postupem času se ale „tón měnil na negativnější a méně rozhodný“. Kolem oběda se nálada mírně zotavila, nejspíš proto, že účastníci dobili svoje duševní i emoční baterie, domýšlejí si profesoři. Odpoledne se ovšem negativita opět prohloubila a nálada se zlepšila až s uzavřením trhů. Vzorec navíc přetrvával „i po započtení faktorů, jako jsou oborové normy, finanční potíže, růstové příležitosti a novinky, které společnosti oznamovaly“.8 Jinými slovy, i když výzkumníci ve výsledku zohlednili ekonomické události (zpomalení čínského hospodářství, které poškodilo firemní export) nebo základní údaje (firma oznámila mizerné čtvrtletní výnosy), odpolední konference byly „negativnější, popudlivější a útočnější“ než ty ranní.9

    Ještě důležitější, obzvlášť pro investory, je, že čas oznámení a s tím související nálada ovlivňovaly cenu firemních akcií. Ta v reakci na negativní tón klesala – opět, po zohlednění samotných dobrých či špatných zpráv – a „vedla k dočasnému nesprávnému ocenění akcií u firem, kde se oznámení výsledků konalo později během dne“.

    I když se ceny akcií časem narovnaly, tato zjištění jsou pozoruhodná. Jak poznamenávají autoři, „účastníci těchto oznámení představují prakticky ztělesnění idealizovaného druhu homo economicus“. Analytici i manažeři vědí, co je v sázce. Hovoru nenaslouchají jen lidé. Poslouchá celý trh. Nesprávné slovo, neobratná odpověď nebo nepřesvědčivá reakce mohou poslat cenu akcie po spirále dolů, ohrozit vyhlídky společnosti i výplatní pásky vedení. Realističtí a věcní obchodníci mají všechny důvody jednat racionálně a nepochybuji o tom, že jsou přesvědčeni, že právě tak jednají. Ale ekonomická racionalita se nemůže měřit s biologickými hodinami vytvořenými za několik milionů let evoluce. I „vzdělaní ekonomové jednající v reálné situaci s vysokou motivací jsou při výkonu svých profesních povinností ovlivněni denními rytmy“.10

    Tato zjištění mají široké důsledky, upozorňují vědci. Výsledky „ukazují na mnohem všudypřítomnější fenomén vlivu denních rytmů na firemní komunikaci, rozhodování a výkon u zaměstnanců na všech úrovních hierarchie a v podnicích napříč hospodářstvím“. Vyhodnocení bylo tak jednoznačné, že autoři sáhli k něčemu, co je v akademických pracích vzácné: nabízejí konkrétní, praktickou radu.

    „Z naší studie pro korporátní manažery vyplývá důležitý poznatek, že komunikaci s investory, a zřejmě i další zásadní manažerská rozhodování a jednání, je vhodné vést v dřívějších částech dne.“11

    Máme této rady dbát i my ostatní? (Campbell, čirou náhodou, obvykle zařazoval oznámení výsledků na ráno.) Naše nálada se cyklicky mění v pravidelném rytmu, což má téměř nepostřehnutelný vliv na to, jak vrcholoví manažeři vykonávají svou práci. Měli bychom si tedy i my, kdo jsme nevystoupali do ředitelských funkcí, naložit víc na začátku dne a důležitým úkolům se věnovat ráno?

    Odpověď zní ano. A ne.

    
      OSTRAŽITOST, INHIBICE A KAŽDODENNÍ TAJEMSTVÍ VYSOKÉHO VÝKONU

    

    Seznamte se s Lindou. Je jí jednatřicet, je svobodná, přímočará a hodně chytrá. Na vysoké škole vystudovala filozofii. Jako studentka se Linda do hloubky zajímala o otázky diskriminace a sociální spravedlnosti a účastnila se demonstrací proti využití jaderných technologií.

    Než vám o Lindě řeknu víc, na něco se vás zeptám. Co je pravděpodobnější?

    
      	Linda pracuje jako pokladní v bance.

      	Linda pracuje jako pokladní v bance a aktivně se účastní feministického hnutí.

    

    Většina lidí při setkání s touto otázkou volí odpověď (b). Intuitivně to dává smysl, ne? Absolventka filozofie usilující o spravedlnost a bojující proti jádru? To rozhodně zní jako popis člověka, který bude aktivním feministou. Ale správná odpověď je – a musí být – (a). Odpověď není otázkou skutečnosti. Linda není skutečná. Ani nejde o věc názoru. Je to jen a pouze záležitost logiky. Pokladní v bance, kteří jsou zároveň feministé – stejně jako pokladní, kteří jódlují nebo nesnášejí koriandr – tvoří podmnožinu všech bankovních pokladních, a podmnožina nikdy nemůže být větší než celek, jehož je součástí.1* S úlohou o Lindě přišli v roce 1983 Daniel Kahneman, slavný nobelista a spoluautor metody DRM, a jeho zesnulý spolupracovník Amos Tversky. Chtěli tak ilustrovat takzvaný „konjunkční klam“ (conjunction fallacy), jednu z mnoha pastí, do kterých náš úsudek padá.12

    Když vědci úlohu s Lindou lidem předkládali v různé denní doby – v jednom známém experimentu například v 9 ráno a v 8 večer – načasování často předurčovalo, jestli dotazovaní dojdou ke správné odpovědi, nebo uklouznou po kognitivní banánové slupce. Lidé problém mnohem pravděpodobněji správně rozlouskli dřív během dne. Závěry ale obsahovaly jednu hodně zajímavou a důležitou výjimku (kterou brzy proberu). Ale podobně jako u manažerů při oznamování výsledků obecně platilo, že výkony byly solidní na začátku dne a s odtikáváním hodin se zhoršovaly.13

    Stejný vzorec se ukázal u stereotypů. Autoři účastníky žádali o posouzení viny fiktivního obžalovaného. Všichni „porotci“ dostali k přečtení stejnou sadu faktů. Pro polovinu z nich se ale obviněný jmenoval Robert Garner, pro druhou polovinu to byl Roberto Garcia. Když se lidé rozhodovali dopoledne, nebyl mezi verdikty „vinen“ u obou obžalovaných žádný rozdíl. Když ale verdikty vynášeli odpoledne, s mnohem větší pravděpodobností věřili, že Garcia je vinen a Garner nevinen. U této skupiny účastníků byla duševní čilost, projevující se racionálním vyhodnocením důkazů, vyšší v raných fázích dne. A později rostla duševní rozbředlost, s níž se uchylovali ke stereotypům.14

    S měřením vlivu denní doby na mozkové výkony začali vědci před více než sto lety, kdy průkopnický německý psycholog Hermann Ebbinghaus prováděl experimenty, jež doložily, že řetězec nesmyslných slabik se lidé lépe naučí a zapamatují spíše ráno než večer. Od té doby zkoumali vědci tuto souvislost u celé škály typů duševního úsilí – a došli ke třem zásadním závěrům.

    Za prvé, naše kognitivní schopnosti nejsou během dne statické. V těch zhruba šestnácti hodinách, kdy jsme vzhůru, se mění – nezřídka pravidelným, předvídatelným způsobem. V některých částech dne jsme bystřejší, rychlejší, tupější, pomalejší, tvořivější nebo méně tvořiví než v jiných.

    Za druhé, toto denní kolísání má větší extrémy, než si uvědomujeme. „Rozdíl mezi denním maximem a denním minimem výkonu může odpovídat vlivu vypití alkoholu na horní hranici zákonem povoleného množství,“ uvádí Russell Foster, neurovědec a chronobiolog z Oxfordské univerzity.15 Další výzkumy prokázaly, že vliv denní doby může vysvětlit 20 % odchylek v lidském výkonu v kognitivních úlohách.16

    Za třetí, náš výkon se liší podle toho, co děláme. „Ze studií o vlivu denní doby na výkon vyplývá důležitý závěr, že nejvhodnější doba pro určitý úkol závisí na povaze tohoto úkolu,“ shrnuje britský psycholog Simon Folkard.

    Úloha s Lindou je analytická. Rozhodně je záludná. Nevyžaduje ale zvláštní tvořivost ani důvtip. Je na ni jedna správná odpověď, k níž se dá dojít logickou úvahou. Rozsáhlé doklady potvrzují, že u tohoto typu uvažování podává většina dospělých nejlepší výkon dopoledne. Po probuzení pomalu vzrůstá naše tělesná teplota. Stoupající teplota postupně nabudí hladinu energie a bdělosti – a to pak zlepšuje schopnost konat, soustředit se i správně dedukovat. U většiny z nás nastává vrchol těchto zbystřených analytických schopností pozdě dopoledne nebo okolo poledne.17

    Jedním z důvodů je, že v prvních fázích dne je mysl bdělejší. V naší úloze tvoří politicky zabarvené informace o Lindině činnosti za studií vábničku rozptylující pozornost. V odpovědi na otázku jsou naprosto irelevantní. S ostražitou myslí, jakou obvykle disponujeme dopoledne, zarazíme podobné mlžení ještě před vchodem do našich mozkových bran.

    Ostražitost má ale své limity. Poté, co hodinu za hodinou bez ustání stojí na hlídce, se naše mentální stráže unaví. Vytratí se dozadu na cigaretku nebo si odskočí na záchod. A jakmile nestojí u bran, proklouznou dovnitř vetřelci – lajdácká logika, nebezpečné stereotypy, irelevantní informace. Hladina bdělosti a energie, která během dopoledne šplhá vzhůru a kolem poledne dosáhne vrcholu, během odpoledne obvykle prudce klesá.18 A s tímto poklesem přichází i propad schopnosti udržet koncentraci a mít pod kontrolou faktory, které nás brzdí. Naše analytické schopnosti se zavírají jako listy některých rostlin.

    To může mít významné dopady, které však často nevnímáme. Tak například žáci a studenti v Dánsku každoročně podstupují, tak jako žáci a studenti všude na světě, baterii standardizovaných testů, které měří, jak se učí a jak si vedou jednotlivé školy. Dánské děti vyplňují testy na počítači. Protože ale školy mají méně počítačů než žáků, nemohou se jim všichni podrobit najednou. Načasování testu tak závisí na rozmarech školních rozvrhů a na dostupnosti počítačů. Někteří žáci píší testy dopoledne, jiní později během dne.

    Když profesorka Harvardovy obchodní školy Francesca Ginová se dvěma dánskými vědci zkoumali výsledky testů dvou milionů dánských školáků za čtyři roky a přiřadili skóre k denní době, kdy žáci test psali, objevili zajímavou, jakkoli znepokojivou, korelaci. Dopoledne získávali žáci větší počet bodů než odpoledne. Mírným propadem skóre se ve skutečnosti projevila každá hodina, o kterou se testy konaly později. Vliv pozdějšího testování se podobal faktoru trochu nižších příjmů nebo vzdělání rodičů – nebo nepřítomnosti ve dvou týdnech školního roku.19 Načasování nebylo všechno. Ale mělo nemalý vliv.

    Totéž zřejmě platí ve Spojených státech. Nolan Pope, ekonom z Chicagské univerzity, zkoumal standardizované výsledky testů a známky téměř dvou milionů studentů v Los Angeles. Bez ohledu na to, kdy přesně škola začíná, „se zařazením matematiky do prvních dvou hodin školního dne místo do posledních dvou hodin se zlepšují výsledky studentů v testech GPA“ i jejich skóre v celostátních testech probíhajících v Kalifornii. I když podle Popea není přesně jasné proč, „výsledky napovídají, že studenti jsou produktivnější v dřívějších fázích školního dne, obzvlášť v matematice“ a školy by mohly podpořit úspěch v učení „jednoduchou změnou uspořádání času, kdy se úkolům věnujeme“.20

    Ale než se pustíte do přeskládávání vlastního pracovního rozvrhu tak, abyste všechno důležité nacpali do času před obědem, pozor. Všechna duševní práce není stejná. Abychom to ilustrovali, tady je další populární hádanka.

    
      Ernesto obchoduje se starožitnými mincemi. Jednoho dne mu kdosi přinese krásný bronzový peníz. Na jedné straně je hlava panovníka, na druhé datum 544 př. Kr. Ernesto minci prozkoumá – ovšem nekoupí a místo toho zavolá policii. Proč?

    

    Tomuto typu hádanky říkají odborníci na společenské vědy „vhledový problém“. Z metodického, algoritmického uvažování správná odpověď nevzejde. K úlohám tohoto typu lidé obvykle nejdřív přistoupí systematicky, krok za krokem. Ale dřív nebo později narazí na zeď. Někteří rozhodí rukama a vzdají se, přesvědčení, že zeď nepřelezou ani neprorazí. Ale jiní, jak se potýkají se zablokováním a frustrací, nakonec zažijí jakýsi „záblesk osvícení“ – aha! – který jim pomůže uvidět fakta v jiném světle. Problém si zařadí do jiné kategorie a rychle objeví řešení.

    (Pořád jste v hádance s mincí bezradní? Budete se tlouct do hlavy. Datum na minci je 544 př. Kr. neboli 544 let před naším letopočtem. Takové označení nemohl nikdo v té době použít, protože Kristus se ještě nenarodil – a samozřejmě nikdo nevěděl, že se za půl tisíciletí narodí. Mince je zjevně podvržená.)

    Dvě americké psycholožky, Mareike Wiethová a Rose Zacksová, předložily tuto úlohu a další vhledové problémy skupině lidí, kteří o sobě tvrdili, že jim to nejlépe myslí ráno. Polovinu skupiny testovaly autorky mezi 8:30 a 9:30, druhou polovinu mezi 16:30 a 17:30. Tyto ranní typy s větší pravděpodobností přišly na řešení úlohy s mincí… odpoledne. „Účastníci řešící vhledové problémy během denní doby, která pro ně není optimální… byli úspěšnější než ti, kteří odpovídali ve své optimální fázi dne,“ zjistily Wiethová a Zacksová.21

    Co se to děje?

    Při odpovědi se musíme vrátit k oněm hlídkám strážícím náš kognitivní hrad. Pro většinu z nás je ráno čas, kdy jsou stráže bdělé a připravené odrazit případné narušitele. Taková soustředěná pozornost – odborně nazývaná „inhibiční kontrola“ – mozku pomáhá řešit analytické problémy tím, že potlačuje rozptylující vlivy.22 Ale vhledové problémy jsou jiné. Potřebují méně soustředění a méně inhibice. Ke zmiňovanému „záblesku osvícení“ dojde pravděpodobněji, když jsou stráže zrovna pryč. V takových volnějších chvilkách nám trocha rozptýlení může pomoct s nalezením souvislostí, které by nám s těsněji nastavenými filtry unikly. U analytických úloh je nedostatečná inhibiční kontrola chybou. U vhledových problémů je to žádoucí vlastnost.

    Někteří tento fenomén nazývají „inspirační paradox“ – tvrdí, že „inovativnost a kreativita jsou největší, když nejsme v nejlepší formě, přinejmenším s ohledem na naše cirkadiánní rytmy“.23 A podobně jako studie školních výkonů z Dánska a Los Angeles naznačují, že studentům by se dařilo lépe, kdyby se analytickým předmětům, jako je matematika, věnovali dopoledne, vyvozují Wiethová a Zacksová ze své práce, že „při sestavování rozvrhu je vhodné zvážit, že v hodinách jako výtvarná výchova nebo tvůrčí psaní mohou studenti podávat nejlepší výkon spíše v době, která pro ně z hlediska denního rytmu není optimální“.24

    Krátce řečeno, naše nálada a výkon během dne kolísají. U většiny z nás se nálada mění podle společného vzorce: vrchol, propad a návrat na vyšší hladinu. A to spoluutváří dvojitý vzorec výkonu. Dopoledne, když zažíváme vrchol dobré nálady, se nám většinou daří v úlohách jako v té s Lindou – při analytické práci vyžadující bystrost, ostražitost a soustředění. Později během dne, ve fázi obnovené energie, obvykle lépe zvládáme úlohy jako tu s mincí – ty potřebují náhlý vhled, méně koncentrace a analyzování. (Polední propady nejsou dobré takřka k ničemu, jak vysvětlím v další kapitole.) Jsme jako mobilní verze de Mairanovy mimózy. Naše schopnosti se otevírají a zavírají podle hodin, které neřídíme.

    Možná jste ale v mých závěrech zaznamenali drobné vytáčky. Všimněte si, že říkám „většina z nás“. Široce platný vzorec má svou výjimku, zejména pokud jde o výkon, a je to důležitá výjimka.

    Představte si, že stojíte bok po boku se třemi svými známými. Jeden z vás čtyř je pravděpodobně jiným druhem organismu s jinými hodinami.

    
      SKŘIVANI, SOVY A TŘETÍ PTÁCI

    

    Jednoho dne v roce 1879 seděl Thomas Alva Edison v časných hodinách před rozbřeskem ve své laboratoři v Menlo Parku v New Jersey a dumal nad problémem. Vykoumal základní principy elektrické žárovky, ale zatím neobjevil látku, která by mohla fungovat jako levné a trvanlivé vlákno. Jak tak seděl v prázdné laboratoři (rozumnější kolegové byli doma v posteli), roztržitě vzal do prstů kousek uhlíkových sazí, takzvané lampové černi, připravených na jiný experiment, a začal ho rolovat mezi palcem a ukazováčkem – tak se v 19. století nahrazovalo mačkání antistresového míčku nebo cvrnkání kancelářských sponek do misky.

    Když vtom se Edisonovi – promiňte mi ten obrat – rozsvítilo.

    Tenké uhlíkové vlákno, které se mu tvořilo mezi bezmyšlenkovitě se pohybujícími prsty, by v žárovce mohlo fungovat. Vyzkoušel to. Hořelo jasně a dlouho a skutečně problém řešilo. A teď tuto větu píši – a vy ji možná čtete – v pokoji, který by byl temný, kdyby ho neosvětloval Edisonův vynález.

    Thomas Edison jako noční sova podpořil další noční sovy. „Zastihnout ho v pilné práci v laboratoři bylo pravděpodobnější o půlnoci než v poledne,“ napsal jeden z jeho prvních životopisců.25

    Všichni lidé neprožívají den totožným způsobem. Každý z nás má svůj „chronotyp“ – osobní vzorec cirkadiánních rytmů ovlivňujících naši fyziologickou i psychickou stránku. Edisonové mezi námi jsou pozdní chronotypy. Probouzejí se dlouho po východu slunce, nesnášejí rána a do vrcholné formy se nedostanou dřív než pozdě odpoledne nebo vpodvečer. Další z nás se řadí k časným chronotypům. Těm se dobře vstává a během dne se cítí plní energie, ale do večera se unaví. Někteří z nás jsou sovy, jiní skřivani.

    O rozlišení na skřivany a sovy jste už zřejmě slyšeli. Nabízí pohodlnou zkratku pro popis chronotypů: dvě jednoduché ptačí kategorie, do kterých můžeme roztřídit osobnosti a sklony našeho neopeřeného druhu. Ale ve skutečnosti jsou rozdíly mezi chronotypy, jak už to tak ve skutečnosti bývá, o něco jemnější.

    První systematická snaha změřit rozdíly v lidských vnitřních hodinách přišla v roce 1976, kdy dva vědci, Švéd a Brit, publikovali dotazník posuzující chronotyp na základě devatenácti otázek. O několik let později vyvinuli dva chronobiologové, Američanka Martha Merrowová a Němec Till Roenneberg, dotazník, který se k posouzení chronotypu začal používat ještě častěji: Mnichovský dotazník chronotypu (MCTQ) rozlišuje mezi spánkovými vzorci lidí v „pracovních dnech“ (kdy obvykle musíme do určité hodiny vstát) a ve „volných dnech“ (kdy se můžeme probouzet podle své volby). Respondenti na základě svých odpovědí získají číselné skóre. Já sám jsem například podle dotazníku MCTQ skončil v té nejběžnější kategorii nazvané „mírně časnější typ“.

    Světově nejproslulejší chronobiolog Roenneberg ovšem nabídl ještě jednodušší způsob určení vlastního chronotypu. Zvládnete to dokonce hned teď.

    Představte si své chování během „volných dnů“ – tedy dnů, kdy nemusíte vstávat v konkrétní hodinu. Odpovězte na tyto tři otázky:

    
      	Kdy obvykle chodíte spát?

      	Kdy se obvykle probouzíte?

      	Kde leží střed mezi těmito dvěma časovými údaji – jinými slovy, kdy nastává střed vašeho spánku? (Když například obvykle usínáte okolo půl dvanácté a probouzíte se okolo půl osmé ráno, leží váš střed v čase 3:30.)

    

    Teď vyhledejte svou pozici v následujícím grafu, který pochází z Roennebergova výzkumu a je upraven pro naše účely.

    
      
        [image: ]
      

    

    Je dost možné, že jste z testu nevyšli ani jako vyhraněný skřivan, ani jako jasná sova, ale někde uprostřed – jako „třetí ptáci“, jak říkám.2* Roenneberg i další zjistili, že „časy usnutí a probuzení mají v dané populaci téměř Gaussovo (normální) rozdělení.“26 To znamená, že když vynesete lidské chronotypy do grafu, výsledek připomíná typický zvon Gaussovy křivky. Jediný rozdíl, jak je v grafu vidět, je v tom, že extrémní sovy přečíslují extrémní skřivany; sovy mají – přinejmenším statisticky, jestli ne fyziologicky – delší chvost. Ale většina lidí nepatří ani mezi sovy, ani mezi skřivany. Podle výzkumů za několik desetiletí a z různých kontinentů se zhruba 60 až 80 % z nás řadí mezi třetí ptáky.27 „Je to jako s nohama,“ říká Roenneberg. „Někdo se narodí s velkýma nohama a někdo s malýma, ale většina lidí je někde mezi tím.“28

    Chronotypy připomínají nohy ještě v jiném ohledu. S jejich velikostí ani tvarem toho moc nenaděláme. Nejméně polovinu z různorodosti chronotypů vysvětluje genetika, z níž vyplývá, že skřivany a sovami se zřejmě nestáváme, ale rodíme.29 Překvapivě výraznou roli v tom ve skutečnosti hraje čas narození. Lidé narození na podzim a v zimě jsou častěji skřivani, lidé narození na jaře a v létě zase sovy.30

    Po genetice je nejdůležitějším faktorem ovlivňujícím chronotyp věk. Jak vědí a stěžují si rodiče, malé děti jsou většinou skřivánci. Budí se brzy, celý den pobíhají kolem, ale když padne večer, energie už jim dlouho nevydrží. Okolo puberty se tihle skřivani začnou proměňovat v sovy. Vstávají později – aspoň ve volných dnech – nabírají energii pozdě odpoledne a večer a usínají drahnou dobu po rodičích. Podle některých odhadů je u teenagerů střední bod spánku v šest, nebo dokonce v sedm ráno, což příliš neladí s prvním zvoněním na většině středních škol. Soví tendence dosahují u mladých vrcholu okolo dvacítky, pak se lidé pomalu vracejí k skřivanímu rytmu.31 Liší se také chronotypy mužů a žen, zejména v první polovině života. Muži tíhnou k večernímu typu, ženy zase k rannímu. Okolo padesátky se ale rozdíly mezi pohlavími začínají vytrácet. A jak poznamenává Roenneberg: „Lidé nad 60 let přecházejí v průměru k ještě časnějšímu chronotypu, než jaký měli jako děti.“32

    Stručně shrnuto, mezi lidmi ve věku středoškoláků a vysokoškoláků je neúměrný podíl sov, mezi lidmi přes šedesát a do dvanácti let zase neúměrný podíl skřivanů. Muži jsou obecně větší sovy než ženy. Bez ohledu na věk či pohlaví se však většina lidí neřadí ani mezi vyhraněné skřivany, ani mezi jednoznačné sovy, ale představují třetí ptáky odněkud z půli hnízda. I přesto patří asi 20–25 % populace k jasně večerním typům – a vykazuje osobnost i sadu určitých chování, jež musíme při snaze chápat skrytý rytmus dne vzít v úvahu.

    Začněme osobností, včetně toho, co specialisté na společenské vědy nazývají „velkou pětkou“ vlastností – otevřenost, svědomitost, extroverze, příjemnost a neurotičnost. Z velké části výzkumů vycházejí ranní typy jako příjemní, produktivní lidé – „introvertní, svědomití, milí, vytrvalí a emočně stabilní“ ženy a muži, kteří se ujímají iniciativy, potlačují ošklivé impulzy a plánují do budoucna.33 Ranní typy také obvykle mají vyšší pozitivní afekt – často jsou tedy spokojení a veselí jako přísloveční skřivánci.34

    Naproti tomu u sov se projevují některé temnější tendence. Jsou otevřenější a extrovertnější než skřivani. Jsou ale také neurotičtější – a často jsou to impulzivní požitkáři, kteří baží po senzaci a žijí okamžikem.35 Pravděpodobněji než skřivani užívají nikotin, alkohol a kofein – nemluvě o marihuaně, extázi a kokainu.36 Zároveň jsou náchylnější k závislostem, poruchám příjmu potravy, cukrovce, depresi a nevěře.37 Není divu, že ve dne moc nevycházejí na světlo. A není divu, že šéfové pokládají zaměstnance přicházející brzy za nadšené a kompetentní pracovníky a těm, kdo začínají později, dávají horší hodnocení výkonu.38 Benjamin Franklin to trefil: Kdo chodí brzy spát a brzy vstává, bude zdravý, bohatý a moudrý.

    No, ne tak docela. Když vědci Franklinovo „gnómické moudro“ testovali, neobjevili žádný „doklad pro to, že by časné vstávání mělo vliv na morální kvality“.39 Ty hanebné sovy mají zase tendence k větší kreativitě, lepší pracovní paměť a vyšší skóre v testech inteligence, jako je GMAT.40 A k tomu mají i větší smysl pro humor.41

    Problém je v tom, že naše korporátní, správní i vzdělávací kultura je postavená pro těch 75 nebo 80 % lidí patřících mezi skřivany a třetí ptáky. Sovy jsou jako leváci v pravorukém světě – jsou nuceni používat nůžky a psací stoly a baseballové rukavice navržené pro jiné. Způsob, jakým na to reagují, představuje poslední dílek skládanky, která nám má odhalit rytmy dne.

    
      SYNCHRONIE A TROJFÁZOVÝ DEN

    

    Vraťme se ještě k úloze s Lindou. Ze základní logiky vyplývá, že je méně pravděpodobné, že Linda bude pokladní v bance a k tomu feministka, než že bude jenom pokladní v bance. Většina lidí řeší podobné úlohy pohotověji v osm ráno než v osm večer. U některých lidí se ale projevuje opačná tendence. Že se vyhnou konjunkčnímu klamu a přijdou se správnou odpovědí, je u nich pravděpodobnější v osm večer. Kdo jsou tihle podivíni? Sovy – lidé s večerním chronotypem. Stejné to se sovami bylo v roli porotců u hypotetického soudu. Zatímco ranní a střední typy se uchylovaly ke stereotypům v pozdějších fázích dne (při totožných faktech prohlásily Garciu za vinného a Garnera za nevinného), sovy měly opačný sklon. Po stereotypech sahaly v brzkých obdobích dne, ale s postupujícím časem byly bdělejší, férovější a uvažovaly logičtěji.42

    Výjimka se projevila také u schopnosti řešit problémy vhledem, třeba přijít na to, že mince s letopočtem 544 př. Kr. musí být podvržená. Skřivani a třetí ptáci zažívali záblesky osvícení později během dne, během své méně optimální fáze obnovy sil, kdy padly jejich inhibice. Avšak sovy jako Edison podvod pohotověji odhalily brzy dopoledne, v době, kdy nepodávají optimální výkon.43

    V konečném součtu tedy záleží na sladění chronotypu, úlohy a času – specialisté na společenské vědy tomu říkají „efekt synchronie“.44 Například řídit v noci je samozřejmě nebezpečnější, ovšem sovy ve skutečnosti řídí hůř ráno a dopoledne, kdy nefunguje synchronizace s jejich přirozeným cyklem bdělosti a ostražitosti.45 Mladší lidé obvykle mívají bystřejší paměť než starší. Ale řada těchto kognitivních rozdílů se oslabí, a někdy úplně zmizí, když vezmeme v úvahu synchronii. Některé výzkumy dokonce ukazují, že u úloh zaměřených na paměť využívají starší lidé ráno a dopoledne stejné oblasti mozku jako mladší, ale později během dne v nich uplatňují jiné (a méně výkonné) oblasti mozku.46

    Synchronie má vliv dokonce i na etičnost našeho chování. V roce 2014 popsali dva vědci jev, který nazvali „efekt ranní morálky“. Ukázalo se, že lidé ráno lžou a podvádějí méně často než později během dne. Z následného výzkumu ale vyplynulo, že jedno z vysvětlení tohoto jevu tkví jednoduše v tom, že většina lidí patří k rannímu nebo střednímu chronotypu. Započtěte faktor sovovitosti a objeví se jemnější nuance. Ano, u ranních ptáčat k efektu ranní morálky dochází. Ale noční sovy se chovají etičtěji večer než ráno. „Soulad mezi chronotypem člověka a denní dobou představuje úplnější prediktor etického chování než samotná denní doba,“ píší autoři.47

    Krátce řečeno, všichni prožíváme den ve třech fázích – vrchol, propad a návrat vzhůru. Přibližně tři čtvrtiny z nás (skřivani a třetí ptáci) zažívají tyto fáze v uvedeném pořadí. Ale zhruba jeden ze čtyř lidí, jehož geny či věk řadí k nočním sovám, vnímá během dne spíše opačný rytmus – mírná obnova sil, propad a vrchol.

    Abychom tuto myšlenku otestovali, požádal jsem svého kolegu, rešeršéra Camerona Frenche, o analýzu denního rytmu u souboru umělců, spisovatelů a vynálezců. Pracoval při tom s pozoruhodnou knihou Daily Rituals: How Artists Work (Denní rituály: Jak pracují umělci), editorsky připravenou Masonem Curreyem. Ta popisuje každodenní rytmus práce a odpočinku u 161 tvůrců, od Jane Austenové přes Jacksona Pollocka a Anthonyho Trollopa až po Toni Morrisonovou. French si prostudoval jejich pracovní rozvrhy a jednotlivé prvky označil jednou z těchto možností: práce naplno, žádná práce a méně intenzivní práce – vlastně se to podobá vzorci vrchol, propad a obnova sil.

    Například skladatel Petr Iljič Čajkovskij se obvykle probouzel mezi sedmou a osmou ranní, poté si četl, popíjel čaj a šel na procházku. V 9:30 zasedl ke klavíru a několik hodin komponoval. Pak si udělal přestávku na oběd a na další odpolední procházku. (Věřil, že procházky, někdy i dvě hodiny dlouhé, jsou zásadní pro tvořivost.) V pět odpoledne se ještě na pár hodin pustil do práce, než v osm povečeřel. Sto padesát let poté pracuje spisovatelka Joyce Carol Oatesová v podobném rytmu. „Obvykle píše od osmi nebo půl deváté ráno zhruba do jedné hodiny odpoledne. Pak si dá oběd a dovolí si odpolední přestávku, než se ve čtyři zase dá do práce, které se věnuje do večeře okolo sedmé.“48 Čajkovskij i Oatesová představují rytmus typu vrchol-propad-obnova sil.

    Jiným tvůrcům udává rytmus jiný denní bubeník. Romanopisec Gustave Flaubert, který většinu dospělého života prožil v domě své matky, obvykle nevstával před desátou. Poté se hodinu věnoval koupeli, zušlechťování těla a bafání z dýmky. Kolem jedenácté „se v jídelně připojil k rodině na pozdně dopolední jídlo, které mu sloužilo jako snídaně a oběd zároveň“. Pak se chvíli věnoval výuce své neteře a většinu odpoledne trávil odpočinkem a četbou. V sedm večer si dal večeři a poté „si sedl a hovořil se svou matkou“, než se kolem deváté odebrala na kutě. A pak se pustil do psaní. Den noční sovy Flauberta postupoval opačným směrem – od mírné obnovy sil přes propad k vrcholu.49

    Po označkování denních rozvrhů těchto tvůrců a vytvoření tabulky s informacemi, co kdo kdy dělal, objevil French rozložení, o kterém už víme, že se dá předvídat. Okolo 62 % umělců fungovalo v rytmu vrchol-propad-obnova sil, ve kterém se vážné intenzivní práci věnovali ráno, poté následovala fáze, kdy moc nepracovali, a pak kratší dávka méně náročné práce. Zhruba 20 % zkoumaného vzorku vykazovalo opačný rytmus – ranní regenerace a ponor do práce mnohem později ve Flaubertově stylu. A zbylých 18 % mělo svéráznější styl práce nebo o nich postrádáme informace, a nemůžeme je tak přiřadit k žádnému vzorci. Když tuto třetí skupinu oddělíme, poměr chronotypů platí. Na každé tři vzorce vrchol-propad-obnova sil je tu jeden rytmus obnova-propad-vrchol.

    Co z toho vyplývá pro vás?

    Na konci této kapitoly najdete první ze šesti dílů Manuálu krotitele času, nabízejících taktiky, návyky a cvičení, které vám pomohou přenést vědu o načasování do každodenního života. Základ je ale přímočarý. Odhalte svůj typ, pochopte, jaký úkol máte před sebou, a pak pro něj zvolte vhodný čas. Je váš skrytý denní rytmus vrchol-propad-obnova sil? Nebo je to obnova-propad-vrchol? Hledejte synchronii. Jestli máte nad svým časem alespoň minimum kontroly, zkuste postrčit tu nejdůležitější práci, která obvykle vyžaduje bdělost a jasnou mysl, do vrcholné fáze a druhou nejdůležitější práci, případně úkoly, kterým prospěje potlačení inhibice, do fáze obnovení sil. Ať děláte cokoli, nedopusťte, aby se vám do období vrcholu vplížily rutinní úkoly.

    Pokud jste v roli šéfa, zorientujte se v těchto dvou vzorcích a dovolte lidem, aby si chránili svůj vrchol. Till Roenneberg například experimentoval v německé automobilce a ocelárně, kde uspořádal rozpisy práce tak, aby vycházely vstříc chronotypům lidí. Výsledky: větší produktivita, méně stresu a větší spokojenost s prací.50 Jste-li pedagog, pamatujte na to, že ne všechny časy jsou si rovny: Pečlivě promýšlejte, jaké předměty a typy práce naplánujete do rozvrhu na dopoledne a jaké na pozdější hodiny.

    Ať už dny trávíte výrobou aut, nebo učením dětí, mějte se na pozoru před prostřední fází. Období propadu, jak se zanedlouho dozvíme, je nebezpečnější, než si většina z nás uvědomuje.

  
    
      MANUÁL KROTITELE ČASU

      • KAPITOLA 1 •

    

    
      JAK HLEDAT VHODNÝ ČAS BĚHEM DNE: TROJKROKOVÁ METODA

    

    V této kapitole jsme se věnovali vědeckým poznatkům o našem denním rytmu. Teď vám nabízím jednoduchou trojkrokovou techniku – říkejme jí metoda typ-úkol-čas – s kterou tyto poznatky můžete využít jako vodítka při každodenním rozhodování o načasování.

    Nejdřív určete svůj chronotyp. Použijte metodu tří otázek z první kapitoly nebo na internetu vyplňte dotazník MCTQ (http://www.danpink.com/MCTQ).3*

    Za druhé, posuďte, co potřebujete udělat. Vyžaduje váš úkol, abyste ponořili hlavu do analýzy, nebo ji spíš zvedli k obloze a nechali se osvítit? Chcete zapůsobit na pracovním pohovoru a víte, že většina tazatelů bude ráno v lepší náladě? Nebo se snažíte dospět k rozhodnutí (jestli vzít tu práci, kterou vám právě nabídli), takže byste se měli řídit svým vlastním chronotypem?

    Ve třetím kroku nahlédněte do následující tabulky, kde najdete optimální denní dobu:

    
      Vaše optimální časy

    

    
      
        	
        	Skřivan
        	Třetí pták
        	Sova
      

      
        	
          Analytické úlohy
        
        	Brzy dopoledne
        	Brzy / vprostřed dopoledne
        	Pozdě odpoledne a večer
      

      
        	
          Vhledové úlohy
        
        	Pozdě odpoledne/vpodvečer
        	Pozdě odpoledne/vpodvečer
        	Dopoledne
      

      
        	
          Zapůsobit
        
        	Dopoledne
        	Dopoledne
        	Dopoledne (pardon, sovy)
      

      
        	
          Rozhodnout se
        
        	Brzy dopoledne
        	Brzy / vprostřed dopoledne
        	Pozdě odpoledne a večer
      

    

    Pokud jste třeba právník, spíše skřivan, a sestavujete odvolání, udělejte si analýzu a napište text co nejdřív během dopoledne. Pokud jste softwarový inženýr sovího typu, přesuňte na dopoledne méně podstatné úkoly a s těmi nejdůležitějšími začněte pozdě odpoledne a začátkem večera. Když svoláváte brainstormingovou skupinu, volte pozdní odpoledne, protože členové týmu budou většinou třetí ptáci. Jakmile znáte svůj typ a úkol, je jednodušší najít vhodný čas.

    
      JAK HLEDAT VHODNÝ ČAS BĚHEM DNE: VERZE PRO POKROČILÉ

    

    Chcete-li načasování v rámci dne řídit podrobněji, týden systematicky sledujte své chování. Nastavte si v telefonu budík tak, aby pípal každých devadesát minut. Pokaždé, když se budík ozve, odpovězte na tyto tři otázky:

    
      	Co děláte?

      	Jak duševně pohotoví se právě teď cítíte (na škále od 1 do 10)?

      	Jak fyzicky nabití energií se právě teď cítíte (na škále od 1 do 10)?

    

    Zaznamenávejte stav po celý týden a pak výsledky shrňte do tabulky. Možná objevíte osobní odchylky od široce platného vzorce. Třeba zjistíte, že u vás propad nastává oproti většině dřív odpoledne nebo že se vaše síly vracejí k normálu později.

    Ke sledování svých reakcí si můžete naskenovat a nakopírovat tyto stránky nebo si z mého webu stáhnout verzi v PDF (http://www.danpink.com/chapter1supplement).4*

     

    7:00

    Co dělám:

    Duševní bystrost: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

    Tělesná energie: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

     

    8:30

    Co dělám:

    Duševní bystrost: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

    Tělesná energie: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

     

    10:00

    Co dělám:

    Duševní bystrost: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

    Tělesná energie: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

     

    11:30

    Co dělám:

    Duševní bystrost: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

    Tělesná energie: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

     

    13:00

    Co dělám:

    Duševní bystrost: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

    Tělesná energie: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

     

    14:30

    Co dělám:

    Duševní bystrost: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

    Tělesná energie: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

     

    16:00

    Co dělám:

    Duševní bystrost: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

    Tělesná energie: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

     

    17:30

    Co dělám:

    Duševní bystrost: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

    Tělesná energie: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

     

    19:00

    Co dělám:

    Duševní bystrost: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

    Tělesná energie: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

     

    20:30

    Co dělám:

    Duševní bystrost: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

    Tělesná energie: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

     

    22:00

    Co dělám:

    Duševní bystrost: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

    Tělesná energie: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

     

    23:30

    Co dělám:

    Duševní bystrost: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

    Tělesná energie: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

     

    
      CO DĚLAT, KDYŽ SVŮJ DENNÍ ROZVRH NEURČUJETE

    

    Je tvrdou pracovní realitou (ať děláme cokoli a máme jakýkoli titul), že mnoho z nás nemá svůj čas plně pod kontrolou. Co tedy můžete dělat, když se váš denní rytmus neshoduje s požadavky vašeho denního rozvrhu? Kouzelný lék nabídnout neumím, mohu ale doporučit dvě strategie k minimalizaci škod.

    
      1. Mějte přehled.

    

    Pomoct vám může už samotné vědomí, že fungujete v době, která pro vás není optimální. Můžete pak totiž provést drobné, ale účinné korekce ve prospěch svého chronotypu.

    Představte si, že jste sova donucená k účasti na schůzi brzy dopoledne. Učiňte pár preventivních opatření. Večer předem si udělejte seznam všeho, co budete na setkání potřebovat. Než se usadíte k jednacímu stolu, jděte ven na rychlou procházku – tak na deset minut. Nebo udělejte pro kolegu nějakou hezkou drobnost – kupte mu cestou oblíbenou kávu nebo pomozte odnést nějaké krabice – to vám zvedne náladu. Během schůze buďte obzvlášť pozorní. Když se vás například někdo na něco zeptá, nejdřív otázku zopakujte, abyste měli jistotu, že ji chápete správně.

    
      2. Manévrujte tam, kde můžete.

    

    I když nemáte pod kontrolou velké záležitosti, můžete pořád spoluutvářet ty menší. Jestli jako skřivan či třetí pták získáte ráno hodinu času, nepromarněte ji vyřizováním e-mailů. Naopak, věnujte těch šedesát minut svým nejdůležitějším úkolům. Zkuste se také obrátit nahoru. Jemně sdělte šéfovi, kdy se vám pracuje nejlépe, podejte to ovšem jako dobrou věc pro firmu. („Na tom velkém projektu, kterým jste mě pověřil, zvládnu nejvíc práce ráno – možná bych se dopoledne mohl účastnit menšího počtu porad?“) A začněte v malém. Všichni známe „ležérní pátky“. Možná byste mohli navrhnout „chronotypové pátky“: jeden pátek v měsíci, kdy může každý pracovat v rytmu, jaký mu vyhovuje. Nebo třeba vyhlaste vlastní chronotypový pátek. A konečně, využijte časy, kdy kontrolu nad svým rozvrhem máte. O víkendech a dovolených si udělejte plán, se kterým naplno využijete efekt synchronie. Pokud jste například skřivan a píšete román, vstaňte brzy, pište do jedné odpoledne a nákup potravin a vyzvednutí věcí z čistírny nechte na odpoledne.

    
      KDY CVIČIT: DOKONALÝ NÁVOD

    

    Zatím jsem se soustředil převážně na emoční a kognitivní aspekty života. Ale co ty tělesné? Konkrétně, kdy je nejlepší čas na cvičení? Odpověď zčásti závisí na tom, jaké máte cíle. V rozhodování vám pomůže jednoduchý průvodce vycházející z výzkumů o cvičení:

    Cvičte ráno, pokud chcete:

    
      	Zhubnout: Když se probudíme, nejméně osm hodin jsme nejedli a hladina krevního cukru je nízko. Cukr v krvi, který využíváme jako palivo při běhu, nahradí tělo při ranním cvičení tukem uloženým v tkáních. (Když cvičíme po jídle, využijeme energii z právě zkonzumované potravy.) V mnoha případech se dá při ranním cvičení spálit o 20 % více tuku než při pozdějším tréninku, který následuje po jídle.1

      	Zvednout náladu: Kardio tréninky – plavání, běh, ale i procházka se psem – dokážou zlepšit náladu. Z tohoto účinku ranního cvičení těžíme celý den. Když se cvičením budete čekat do večera, část těch dobrých pocitů zaspíte.

      	Udržet si návyk: Podle některých studií si návyk cvičit udržíme s větší pravděpodobností, pokud se tréninku věnujeme ráno.2 Pokud tedy máte potíže vytrvat u svých plánů, ranní cvičení, obzvlášť s pravidelnou podporou sparingpartnera, vám může při vštěpování návyku pomoct.

      	Rozvíjet sílu: Naše fyziologie se během dne mění. Příkladem může být hormon testosteron, jehož hladina je nejvyšší dopoledne. Testosteron pomáhá budovat svaly, takže pokud posilujete, naplánujte si trénink na časné dopolední hodiny.

    

    Cvičte pozdě odpoledne nebo večer, pokud chcete:

    
      	Eliminovat zranění: Když máme svaly zahřáté, jsou pružnější a méně náchylné ke zranění. To proto se na začátku tréninku „zahříváme“. Po probuzení je naše tělesná teplota nízká, během dne plynule stoupá a vrcholu dosahuje pozdě odpoledne a vpodvečer. To znamená, že při tréninku později během dne máme svaly rozehřátější a ke zraněním dochází méně často.3

    

    	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Kdy: Věda a umění dokonalého načasování.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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