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ANO-ALE

Predstavte si, ze jste dostali skvély ndpad, jenze slysite jen samé
ale®. ,UZ se to zkouselo, ale nefungovalo t0.“ ,Je to p¢kny ndpad,
ale co to nechat na jindy?“ ,,No ale co kdyz to nebude fungovat...“

Ze vech téch ,ale mizete nabyt dojmu, ze kazdy pokus o ino-
vaci skon¢i pohtbeny v baziné zddnlivé rozumnych ndmitek.
A presné tak to funguje: pfistup ,ale“ zaujima k Zivotu odmita-
vy postoj, ktery vdm prekdzi v cesté tim, Ze na ni klade omezeni
a hrozby. Ndpad muze byt sebezajimavejsi, ale setkdvd se s nedo-
statkem pruznosti, coz vede ke stagnaci.

Existuje i jind moznost, kdy si odpovite ,,ano®. Tento otevieny
pohled na véc klade dtiraz na to, co /ze udélat, a ocefiuje moznosti.
Diky tomuto postoji dokdzete spatfit svétlo schované za mraky.
Vysledek? Kreativita a inovace.

Tato kniha se soustfedi na pfechod od ,ale“ k ,,ano®, na jiny
piistup k Zivotu; o prechodu od soustfedéni se na problémy k sou-
stfedéni se na pfilezitosti. Kdyz k problému pfistupujeme s my-
Slenim ,,ano-a“, nékdy prekvapivé snadno objevime novd feseni.
Podivat se na problém z nového thlu, jen trochu jiného, mize vést
k hlub$imu pochopeni, a to jen za cenu malého sili. S problémy
nemusime bojovat, muzeme je proménit v pfilezitosti. Mzeme
z nich udélat své spojence.

Uméni proménit problémy v pfilezitosti se Ize naudit. Jde o for-
mu psychologického dziu-dzitsu, techniku, které fikim , mysleni
naruby® (v mé rodné holandstiné omdenken). Mysleni naruby
vede nejen k feseni existujictho problému, ale dokdze necekané
a piekvapivé odhalit zcela nové moznosti. Stejné jako se housenka
méni v motyla, i problém lze pfeménit v cosi nového a krdsného.



To nés vede k piekvapivému paradoxu: ¢im vice problémim de-
lime, tim lépe.

Mysleni naruby ma schopnost doopravdy zlepsit vas Zivot a pa-
radoxné ne tim, Ze se budete problémim vyhybat nebo je popirat
azdtraznovat jen to dobré, ale tim, Ze problémy uzndte a pfijmete
bolest, ztrdtu a nedostatek. Mysleni naruby vidy za¢ind uzndnim
reality. Pesimistovi je tiplné jedno, kolik vody je ve sklenici; stejné
bude jen nafikat, Ze musi zase umyt nddobi. Pro¢ si misto toho
radéji nevychutnat sklenici vody?

Koncept mysleni naruby jsem zacal rozvijet v roce 1997 v Nizo-
zemsku, kde Ziju. Od té doby jsme s mym tymem herct a skolitelt
usporfddali vice nez 10 000 divadelnich, zdbavnych a vzdéldvacich
semindit o principech mysleni naruby, kterych se celkem zticast-
nil vice nez 1 milion lidi. Kromé Nizozemska t¢inkuje nas brit-
sko-americky tym hercti a koliteltt mysleni naruby ve Spanélsku,
Singapuru, Britdnii, Némecku a Francii. Celkem jsem o mysleni
naruby napsal 12 knih, vSechny se staly bestsellery. Jen v Nizo-
zemsku se jich prodalo pfes 1,3 milionu vytiska (nezapomerite, ze
mdme pouze 17,4 milionu obyvatel!). Tyto knihy byly ptelozeny
do angli¢tiny, italStiny, portugal$tiny, ddnstiny, némcéiny a — jak
ostatné sami vidite — do cestiny.

Ptibéh mysleni naruby ale timhle nekonéi. Vyviji se, roste a zra-
je. A jd jsem hrdy na to, Ze vy, milf ¢tendfi, jste soucdsti této cesty.
Doufim, Ze se vam tato kniha bude libit. Snad si z ni odnesete
mnoho zajimavého. Pfedev$im ale doufdm, ze diky ni pochopite,
ze problémy nejsou nic vic a nic min nez nezhmotnéng frustrace.
Frustrace, kterou si lze uzit, jakmile ji obrdtite naruby a promé-
nite ji v novou, vytouzenou, jiskfivou realitu.

Berthold Gunster



Tuto knihu si dejte na no€ni stolek

Par myS$lenek o tom, jak tuto knihu &ist

Zaprvé.

Kdysi jsem se dozveédél, Ze si priblizné 64 procent lidi pravidel-
né ¢te pred spanim, ze primérnd doba ¢teni je 10 minut a pra-
mérné tempo Ctenf asi 300 slov za minutu. Nemusi to platit pro
kazdého ¢étendre, ale s ohledem na tato ¢isla jsem knihu rozdélil
do kapitol o zhruba 3 000 slovech, takze vim kazdy vecer pred
spanim akordt vyjde jedna kapitola.

Zadruhé.

Tato kniha neni romdn, je to literatura faktu. Popisuje myslen-
ky, ptistupy a (doufejme) inspirativni piiklady mysleni naruby.
Neexistuje vak nic takového jako ,teorie mysleni naruby*, kterou
bych mohl vyloZit od A do Z ve formé logického, ptimocarého
ndvodu. Vysvétlovat nékomu, jak myslet naruby, aniz by si to mohl
sam vyzkouset, lze snad nejlépe pfirovnat k tomu, kdybyste se
snazili nékomu udélat prohlidku domu, ale nepozvali ho dovnitt.
Tim, Ze se na n¢j podivdte zvendi, tfeba oknem nebo otvorem na
dopisy, nakouknete bo¢nimi dvefmi, nebo dokonce nahlédnete do
komina, uvidite pokazdé néco jiného a postupné (mozn4) ziskdte
neodbytny pocit, Ze vim unikd plnohodnotny zdzitek. Proto vdm
doporucuju, abyste mé nebrali jen za slovo, ale abyste se nechali
pozvat ddl a aplikovali mysleni naruby na svij vlastni zivot a tim
si plné uvédomili jeho vyznam.

Zatfet.

Uceni probihd na vice trovnich: nékteré jsou védomé, ale
mnohé jsou nevédomé. Néco si precteme, snime o tom, druhy
den o tom s n¢kym mluvime a nékteré ziskané poznatky potom



aplikujeme jen intuitivné. Az pozdéji si uvédomime, Ze to vlastné
déldme. A to je dalsi divod, pro¢ vdm doporuéuju si tuto knihu
dist ve volném Case a po ¢dstech. Preététe si kazdy den jednu ka-
pitolu, a ddte tak své mysli ¢as, aby poznatky vstiebala a mohla
z nich tézit. Treba se vAm zachce si néjakou kapitolu pfecist znovu.!

Zalwrté.

Predchozim tfem myslenkim nevénujte pozornost. Créte kni-
hu, jak cheete. Nebo ji tfeba neététe viibec.

1 Prestoze o mysleni naruby pi§u a mluvim uz vice nez 15 let, pravidelné se
vracim k materiélu, ktery jsem prezentoval uz nescetnékrat: ,Tohle je opravdu
zajimavé, tomu bych se mél vénovat!" Mezi pochopenim a realizaci je zfejmé
obrovska propast.



ANO-ALE

KDYZ PREMYSLIM
0 TOM, CO BY MELO
BYT, ALE NENI.



ANO-A

KDYZ VIDIM, JAK SE
VECI MAJi A CO BYCH
S NIMI MOHL DELAT.



Mysleni naruby

Pesimista vidi v kazdé prilezitosti 0btiz,
optimista vidi v kazdé obtizi prilezitost.?

Nez za¢neme, dovolte mi, abych vdm o sobé néco fekl. Vystu-
doval jsem divadelni reZii se zaméfenim na improvizaci. Tato
zku$enost polozila zdklad mé filozofie mysleni naruby. Jakd jsou
zlatd pravidla improvizace? Dvé jednoduché véci. Prijmout reali-
tu takovou, jakd je, a néco s ni udélat. Ptedstavte si improvizaéni
scénku, ve které linkuje jeden herec jako zubaf a druhy jako
pacient. Vznikla by snad scéna, kdyby pacient nepfisel s zddnou
obtizi? No, byla by to nudnd podivand: ,Dobré rino®, ,Dobré
rano®, ,Jak se mdte?”, ,Mdm se dobfe®, ,Dobfe, uvidime se na
piisti kontrole®, ,Na shledanou®, ,Na shledanou®. Improvizace
se, stejné jako kazdé dobré drama, to¢i kolem néjakého problé-
mu. Co se tedy herci v improvizaci u¢i? Naudi se pfijimat, nebo
jesté lépe milovat problémy a to, co z nich Ize vytvofit. Pouzijte
problémy jako odrazovy mustek.

Kdyz jsem zacal pracovat jako divadelni rezisér, nesel jsem ob-
vyklou cestou. Vice nez deset let jsem délal divadeln{ hry s lidmi
a o lidech, ktefi zazili zivotni netispéchy: o lidech, keefi zili v chu-
dinskych ¢evrtich mésta Utrechtu, trpéli chudobou, nezaméstna-
nosti a dal$imi socidlnimi problémy. Pracoval jsem také s détmi,
co utekly od rodi¢t, bezdomovci a osobami zévislymi na drogich
nebo alkoholu. S témito lidmi jsem délal divadlo nejen v Nizo-
zemsku, ale také na Ukrajiné, ve Spanélsku, Skotsku, Némecku,
Polsku, Belgii a USA. V Chicagu jsem inicioval projekt s lidmi

2 Autor tohoto brilantniho citatu neni znam, byva ale ¢asto myIné& pfipisovan
Winstonu Churchillovi.



bez domova nazvany Not Your Mama’s Bus Tour. Béhem tohoto
divadelniho turné (byvali) bezdomovci ukédzali divikiim pohled
na mésto o¢ima bezdomovci.

V rdmci vSech téchto divadelnich projekti jsem se jako rezisér
musel naudit jednu duleZitou véc: lidé, se kterymi jsem pracoval,
nebyli studovani profesiondlni herci. Pfestoze mnozi z nich méli
nepopiratelny divadelni talent, byl jsem nucen pracovat navzdory
mnoha omezenim. Co jsem tedy musel udélat? Musel jsem se na-
ucit pracovat jako improvizdtor: pfijmout realitu takovou, jakd je,
vidét a pfijmout omezeni svych ,herc“ a zdroven zjistit, jaké
schopnosti maji a jak s nimi mizu délat opravdové, presvedcivé,
autentické divadlo. Brét je takové, jaci jsou, ne takové, jaci doufdm,
ze by mohli byt. Bez mysleni naruby by to neslo. Co délat, kdyz
se na premiéru hry s bezdomovci dostavi pét televiznich $tdba —
jednim z nich je CNN — ale jeden z hercti se nedostavi? Miizete
byt na$tvani, frustrovani nebo zklamani, ale tyto emoce problém
nevyfesi. Pomuze jen mysleni naruby. Promérite problém v néco
jiného. V souladu s timto poznatkem jsme tedy béhem autobuso-
vého turné Not Your Mama’s Bus Tour vytvotili scénku, kdy bylo
divdktim feceno, ze se pied pristi zastdvkou objevi Zena bez domova
a povi néjaky piibéh, nebo... se neobjevi. Souédsti divadelniho
pfedstaveni se stalo i to, zda se tato Zena objevi véas, nebo pfijde
pozdé (nebo se neobjevi viibec). Jak to dopadlo? Prosté bdjecné!
Kdyz ptisla, divéci ji odménili potleskem. Pokud ne, bylo to pro
divaky pouceni, jak neuvéfitelné tézky muze byt Zivot na ulici.

Zpét k situacim, které si kazdy sprdvny improviza¢ni herec
vychutna: jsou opakem toho, co chceme v zivoté. Nechceme mit
problémy a az pak z nich ,,néco vykiesat“! Chceme $tésti! Radost!
Zdravi! Chceme, aby nds Zivot bézel hladce.

Tak bohuzel Zivot nefunguje. Nikomu. Zivoty kazdého z nés
jsou plné zklamdni, netspéchu, katastrof nebo, abychom to shr-
nuli, problému. K ¢emu mdme sklon, kdyz jsme konfrontovani
s problémy? Samoziejmé k feseni. Problémy jsou nepfijemné.



Problému se chceme zbavit nebo jim Gplné zabrdnit. Aby bylo
jasno, na feSeni problémi neni nic spatného. Ale ¢asto, i kdyz se
ndm podaii problém vyfesit, se v feSeni skryvd promarnéna pfi-
lezitost. Tu a tam mlizeme — podobné jako se to u¢i improvizaéni
herci —z problému néco vykiesat. Obrétit ho v pfilezitost. Udélat
z neobjeveni se v autobuse vrchol predstaveni.

Touto knihou vdm chci pomoci Zit zivot tak, jako byste hrdli
roli v divadeln{ hfe. Ve velice zdvazné hfe. Velmi zdvaznou roli.
S velmi zdvaznymi problémy. A tato hra je vds Zivot. Mnohé z téch-
to problému vdm vSak mohou pomoci najit cestu k nec¢ekanym
ptilezitostem. Tu a tam je muzZete obrdtit naruby. Problémy vis
mohou zbavit sily, ale také maji schopnost vis posilit a u¢init vés
moudfej$imi, zdbavnéj$imi a v podstaté i kreativnéj$imi. V této
knize vdm chci nabidnout néstroje a znalosti, pomoci nichz je
dokazete obrétit naruby.

Ne ze by to bylo snadné. Obrétit mysleni naruby vyzaduje mno-
ho dovednosti. Ale nemusite se bdt. Vechny se Ize naucit. Moznd
nejtézsi je vypéstovat si zakladni postoj, kdy podobné jako herec
v improvizaci pfijmete véci, které v Zivoté nemiiZete zménit, a pak
se pokusite ptijit na to, co s nimi muzete udélat. Dokud odmitdte
pfijmout tento zdkladni postoj k Zivotu, mysleni naruby bude jen
iluzi. Jakmile vsak tento postoj pfijmete, stane se z néj dovednost,
ve které se muzete stdt mistry. Mizeme zalit.

Béhem nizozemského televizniho potadu Great! De Leeuw
Again, ktery moderuje komik Paul de Leeuw a ktery se vysil4 zivé,
vbéhne do studia nahd¢ a za¢ne skandovat ,,Stop tyrdni zvifat®,
coz md napsdno i na hrudi. Moderédtor de Leeuw zrovna vold ja-
kési prekvapené Zen¢ domii a zadind s ni hovotit. Nechd se snad
zachvétit panikou a pfepne na reklamu? Ne, na okamzik se pani
omluvi a zavold na nahdce: ,Pockejte chvilku, hned jsem u vés.
Pak budete mit tolik ¢asu, kolik potiebujete.” S ukonc¢enim ho-
voru si dd hezky na ¢as. Nahd¢ stoji vedle néj na pédiu, vypadd
pon¢kud zmatené, ale zdvofile ¢ekd, az na néj prijde fada. Kdyz



de Leeuw dokondi sviij predchozi vystup, nabidne nahdcovi zidli.
,» Tak mi o tom tyrdni zvifat povézte.”

Vstup nudisty do zivého vysildni by se obvykle povazoval za
problém. Paul de Leeuw v$ak dokazal tuto situaci obratné pro-
ménit. Co zprvu pusobilo jako rusivy element, se bez ndmahy
ptetvofilo v soucdst programu.

Tato historka je pfikladem mysleni naruby. Kdyz k problému
ptistoupime jako k pfilezitosti, mtizeme ho vyuzit ve sviij prospéch.
Mpysleni naruby je druh psychologického dziu-dzitsu. Stejné jako
se miZete naucit vyuzit v boji silu protivnika ve sviij prospéch,
muizete vyuzit ve sviij prospéch silu problému. Misto toho, abys-
te bojovali s problémem, dovolite mu, aby bojoval sdim se sebou.

Nabidnu vdm dalsi piiklad. Mlady pdr prdvé uzaviel snatek.
Manzel zil do svych 31 let u rodi¢t a nyni se novomanzelé pre-
st¢hovali do domu vzdaleného od jejich bydlisté vice nez 150 ki-
lometra. Tito rodice k nim jezdi kazdé dva tydny na ndvstévu
vyzbrojeni kbeliky, mopy a prachovkami a bez vyzvdni peclivé
uklizeji jejich dam. Novomanzelé z toho samoziejmé nemaji
radost. Pred kazdou dal$i ndvstévou v domé uklizi, ale rodice si
vzdycky najdou néjaky diivod, aby si postézovali, Ze je tam chli-
vek, a za¢nou s tklidem.

Manzelé v zoufalstvi pozddali o pomoc psychologa Paula Watz-
lawicka. Watzlawick, zndmy vystfednik, jim dal pfekvapivou radu.
Pred pristi ndvstévou rodict nemaji viibec uklizet. Ve skute¢nosti
¢im véesi neporddek, tim 1épe. Pokud rodice za¢nou uklizet, mél
by se podle néj mlady pér chovat, jako by jejich tklid byl tou
nejnormalnejsi véci na svété. Jako by bylo samoziejmé, ze rodice
maji pro své déti pracovat jako $ileni, zatimco ony nemaji hnout
ani prstem. A to také ti manzelé udélali.

Rodic¢e dorazili na dal$i ndvstévu a v domé na né ¢ekala na-
prostd spoust. Hromady obdlek s tcty, $pinavé obleceni a vSude
neportidek. Rodi¢e museli cely vikend pracovat jak divi, aby dali
dam do porddku, a kdyz v nedéli vecer kone¢né vyrazili doma,



na piijezdové cesté po sobé nechali jen stopy po smyku. ,Musi
si myslet, Ze jsme se zbldznili!“ k4 otec. ,,Jo,“ odpovi jeho Zena.
»Znova uz jim pomdhat nebudeme. At si to fesi sami!“

Reakce Paula de Leeuwa a piistup mladého péru jsou protichtid-
né. Zdd se, Ze ptijit s takto zddnlivé nelogickym fesenim vyzaduje
velkou ddvku kreativity. Ve skute¢nosti v nich vSak mtzeme sle-
dovat fadu logickych kroku.

Pro zacdtek: v obou pitipadech je problém tim ¢i onim zpiso-
bem zcela ignorovan. Jak novomanzelé, tak Paul de Leeuw zddn-
livé odmitaji reagovat. Jako by to vlastné Zddny problém nebyl.
Dokonce se zd4, ze si situaci uzvaji. Pokud se ndm déje néco, co
nechceme, reagujeme vétSinou odporem — ve stylu ano-ale. Sna-
zime se problému zbavit nebo ho alespon minimalizovat.

Nahaty divak, ktery vbéhne s kiikem na plac béhem zivého
vysilan{?

Ano, ale to se nesmi stdt. Zastavte ho! Odvedte ho odsud)!

Rodice, ktefi jednou za ¢trndct dni virhnou do domu svych
dospélych déti s tmyslem jim uklidit?

Ano, ale to se prosté nedéld. Promluvte si s nimi! Vyreste to.

Samozfejmé, ze nékdy pomuize s problémem bojovat, ale ¢asto
se vysledek podobd sldpnuti na hada pod kobercem. Problém se
z toho néjak vykrouti a pak se znovu objevi. Spousta problému
je prosté prilis slozitd na to, aby se daly vyfesit pfimocarym, lo-
gickym pfistupem. Jak se fikd: ,Vzhledem k definici problému je
problém z podstaty nefesitelny.*

A co vic, pfistupem ano-ale se v dané situaci omezujeme zpa-
sobem, ktery neni konstruktivni. Upindme se na to, jak by véci
»mély byt“. Mlady pér chce, aby se rodice prizptsobili modelu
,dobrych rodi¢t“. De Leeuw by byl pravdépodobné radéji, kdyby
jeho porad probihal podle scénéie. V takovych ptipadech chceme
vétsinou situaci napravit. Nase oéekdvéni nds vedou k tomu, Ze
situaci vnimdme jako problém. Problém vsak nenf ani tak v rea-
lit, ale spiSe v nasich hlavdch a v naSem ano-ale pfistupu, keery



stoji na nasich pfedstavich o tom, jak by svét ,mél vypadat®,
a ktery problém nakonec udrzuje pfi Zivoté, nebo ho dokonce
vyzivuje. Trik spocivd v tom, Ze se nau¢ime myslet za hranicemi
svych vlastnich omezeni.

Zeptejte se sami sebe, kdo definuje, zda je n¢kdo dobry rodi¢
nebo jak md probihat Zivé vysildni? Existuji néjaké tvrdé, neménné
zékony? Mysleni naruby za¢ind opusténim predstavy o tom, co by
mélo byt, a otevienim se tomu, co by mohlo byt.

Prvni krok:
dekonstrukce - jak z problémii udélat fakta

Prvnim krokem k myslen{ naruby je proménit ,,ano-ale® na ,ano®.
Reknéte nahlas ,ano® kazdé situaci, kterd se pfed vdmi objevi.
Vlezli rodi¢e nejsou problém, ktery je tfeba fesit, je to prosté cosi,
co je dané. Je to fakt. A pfiznejme si, Ze je to jediny rozumny zdvér,
protoze o realité si mizete fikat, co chcete, ale z definice je takovi,
jaka je. Pijmout ji ¢lovéku usetti spoustu starosti.

Tento prvni krok (od problému k faktu) nazyvam dekonstrukei.
Problém rozdélite na fakty, ¢imz odstranite Gvahy o tom, co by
mélo byt, a ponechdte jen to, co je. Béhem ¢teni této knihy uvi-
dite, ze takovy proces muze byt nékdy docela obtizny. Jako byste
pouzili louskdcek k rozlousknuti tvrdého ofechu, kdy se tloustka
skofdpky rovnd vehemenci, s jakou se drzite svych utkvélych nd-
zor( na to, jak by méla realita vypadat.

Druhy krok:
rekonstrukce - proméiite fakta v pfilezitost

Nésleduje paradoxni a kreativni rozpozndvéni novych pfilezitos-
ti. Pokud chtéji rodice uklizet, nuze dobrd, at pomdhaji. Rodice



ve skutecnosti nemaji svym dospélym détem zasahovat do Zivota;
dobrd vychova a takovéto vméSovani jsou jako olej a voda. Nase
mysleni md v§ak neuvéfitelnou schopnost proménit zddnlivé roz-
pory v necekané prilezitosti. V tomto druhém kroku, od ,ano®
k ,ano-a“, zjistujete, jaké zdroje mdte stdle k dispozici, shromaz-
dujete ¢isté fakty a zjistujete, jak s nimi mazete nalozit. Tato
transformace faktll v piilezitost je fazi rekonstrukee, od toho, co
je, k tomu, co by mohlo byrt.

Mysleni naruby je obcas slozité, bolestivé a ¢asové ndro¢né.
Muze ve vés vyvolat pocity smutku a odporu. V mnoha pfipadech
se musite vyzbrojit trpélivosti, nepolevovat a mit divéru v sebe
samé. Nékdy vsak muze byt tento proces piekvapivé snadny; teh-
dy pfipomind spi$ prasknuti bubliny nez ndro¢né louskdni ofe-
chti. Clovek si najednou fekne ,,aha“ nebo ,,Opravdu? Je to az tak
jednoduché? a ,No ne! Nemuzu uvéfit, Ze mé to nenapadlo uz
ddvno!*

Mysleni naruby se nefidi Zddnym matematickym vzorcem.
Je to spiSe uméni nebo femeslo. To bych rdd opravdu zduraznil.
Dost lidi — alespon podle mych zkusenosti — oéekdvd, Ze mysleni
naruby je jakysi proces logické analyzy, védeckd disciplina, kterd
nabizi novy soubor principd, jez mohou s matematickou jistotou
aplikovat na své problémy. Kdyz se ukdze, Ze my$leni naruby tak-
to nefunguje, jsou zklamani. Dovolte mi tedy zdtraznit: mysleni
naruby se nesklddd z jednoduchych vzorciy; je to tvirdi proces,
ktery se pfizpisobuje okolnostem.

Pro ilustraci uvedme kratky klip, ktery se stal nesmirné popu-
l4rnim na YouTube. Otec ve Spanélsku cheél jit se svym tifletym
synem do supermarketu péky. Syn ale chtél jet autem. Néjakou
chvili si jen kazdy fikal své. Otec stdl na cesté a neustdle opakoval
»Prochdzka“ a syn s rukou na dvefich auta pokazdé odpovédél
»Sem®. To se opakovalo jednou, dvakrat, tfikrdt, tyfikrat. ,,Pro-
chdzka“, ,Sem®, ,Prochdzka®, ,Sem®. Pak si otec ndhle vyménil
roli a bez jediného zavdhdni fekl: ,Sem.“ A co se kupodivu stalo?



Jeho syn okamzité odpovédél: ,,Prochdzka, pustil dvefe auta a pti-
pojil se k tdtovi na cesté. Spor byl u konce.

Otec pouzil strategii mysleni naruby, tedy vymeénu roli, kterd
na jeho tiiletého chlapce dokonale zafungovala, protoze trileté
déti chegji byt samostatné, samy se rozhodovat. Kdyz jim feknete:
»Nesmi$ snist vSechno na talifi, jinak z tebe vyroste velky kluk®,
snédi tplné vSechno, jen aby nebylo po vasem. Aby udélaly to, co
samy chtéji. Tato strategie v§ak u chlapce pravdépodobné nebude
dlouho fungovat. Za pdr mésica otctv trik prokoukne, a kdyby
mu potom otec fekl: ,Sem®, sdm odpovi: ,Sem.*

Mpysleni naruby nenabizi bezpe¢nd a univerzdlni pravidla. Mu-
site ho pfizptsobovat okolnostem a rozvijet ho. Nabizi vSak zpa-
sob, jak neustdle rozsifovat sviij repertodr feSeni riiznych problé-
mi.

V mysleni naruby se muzete zdokonalit jen tak, Ze si 0 ném
piectete? Bohuzel ne. Osvojit si ho lze pouze tim, Ze ho budete
pouzivat. V tomto smyslu je to jako s hrou na klavir — mistrov-
stvi vyzaduje roky praxe. Pokud si tuto knihu pouze prolistujete
a techniky si sami nevyzkousite, nebude pro vds znamenat nic vic
nez sbirku zdbavnych ptibéha. Jeji sila se projevi teprve tehdy, kdyz
pouzijete mysleni naruby ve svém vlastnim Zivoté.

Pianisté musi neustdle trénovat a i mysleni naruby vyzaduje
soustavné rozvijeni. Zahrnuje vice ndstroji a klicem k dspéchu je
volba téch nejlepsich pro danou situaci. Abych tim zdtraznil $ifi
skaly pfistupti, ¢asto mluvim o strategii mysleni naruby. Termin
Lstrategie pochdzi z vale¢nictvi, v némz je nékdy nejefektivnéjsim
piistupem utok, jindy obrana, a ¢asto i vy¢kdvani a domlouvdni
nebo vyjedndvéni. Vél¢eni vyzaduje strategicky vhled a stejné tak
i mysleni naruby zahrnuje fadu rtiznych strategii. V prabéhu této
knihy vds sezndmim s 15 strategiemi mysleni naruby. Né¢které
z nich se zabyvaji fizi dekonstrukce, tedy zpusoby, jak rozebrat ¢i
rozplést problém. Jiné se vztahuji k fézi rekonstrukce a napomd-
haji k vytvafeni novych prilezitosti.
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Predstavte si Cteni této knihy jako cestu za myslenim naruby.
Pied cestou si obvykle zabalite vsechno to, co podle vds budete
potiebovat. Néjaka zavazadla potiebujete i na cestu s myslenim na-
ruby: fadu zdkladnich poznatkii. Z tohoto diivodu se kniha skldd4
ze dvou hlavnich &sti. Prvni predstavuje zavazadla, tedy zdkladni
poznatky, které vim pomohou pochopit a co nejlépe vyuzit stra-
tegie, a druhd vds vezme na samotnou cestu a popise 15 strategif
mysleni naruby. Treti ¢4st je uzite¢nym shrnutim téchto strategii.

Zaénéme tedy prvni ¢sti.

Zavazadly.

MYSLENi NARUBY
mysleni naruby (ano-a)

Technika mysleni pro pfeménu problému v pfile-
zitosti; syn. pfistupu typu ano-a; srov. ant. pristup
typu ano-ale, myslen{ orientované na hrozby, ne-
gativni.

Predstavenstvo dokdzalo pomoci odvdzného mysle-
ni naruby rozptylit podezrent tisku; psychiatr poradil
manzeliim, aby o svém vztahu premysleli naruby; pro-
tistrany v bezvychodném vyjedndvdni pouzily mysleni
naruby. Najednou jako by nikdy nebyli ve sporu.
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CAST1
Zavazadla



Prijeti

Pokud problém nemd resent, neztricejte
s nim Cas. Pokud tesent problému
existuje, neztrdcejte éas obavami.

Mlady kapitin poprvé velel impozantni vale¢né lodi. Jedné noci se
mofe rozboufilo a lod zahalila hustd mlha. Kapitdn dostal z miist-
ku signdl: pfimo k lodi se velkou rychlosti blizi podivné svétlo.
Neohrozeny kapitin nemusel premyslet déle nez vtefinu; vydal
rozkaz k odvysilani zprdvy. ,Jste na koliznim kurzu. Okamzité
zméiite kurz o 20 stupni na jih.“ Odpovéd kapitdna rozzufila.
Cizi kapitdn odpovédél vlastnim rozkazem: ,Okamzité zménte
kurz 0 20 stupn na sever.“ Takto si vyménili nékolik zprav, kdy
kapitdn pozadoval, aby druhd strana zménila kurz, a pokazdé se
vrétila stejnd odezva. Nakonec zoufaly kapitdn vyslal: ,,Varuji vis,
jsme bitevni lod a budeme pélit.“ Odpovéd byla rychld: , Varuji
vés, my jsme majak!“

Jednou ze zdkladnich tezi mysleni naruby je, Ze nékteré situa-
ce a problémy prosté musite pfijmout. O tom je tato kapitola.
Moznd vim bude pfipadat, Ze to do této knihy nepatif; neni pre-
ce mysleni naruby o zméné? Pro¢ bychom méli travit ¢as vécmi,
které nemizeme ovlivnit? V praxi bohuzel investujeme mnoho
energie do snahy zménit véci, keeré zménit nelze. Podobné jako
don Quijote se ¢asto snazime prizptsobit realitu svym prdnim.
A dokud se o to snazime, dokud zaméfujeme své Usili na zménu
nezménitelného, nechdvdme véci, které bychom ve skute¢nosti
zménit mohli, tak, jak jsou. Odpor tedy paradoxné ¢asto udrzuje

3 Jeff Gaspersz, Grijp je kans! Vind en benut nieuwe mogelijkheden (Spec-
trum, 2009)
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status quo, zatimco pouhé pfijeti muize vést ke zméné. Slovy pro-
vokativniho psychologa Jeffreyho Wijnberga: ,,Pfijeti je nejvyssi
formou zmény.“

Zatnéme tedy od zaddtku: od pfijeti. Co vds napadne jako
prvni, kdyZ pfijde fe¢ na véci, které nemiizete zménit? Moznd
pocasi. Desti nemuizete nijak zabrdnit. Nebo moznd smrt. Ta
je nevyhnutelnd. Musime ji prosté pfijmout. Vsichni se rodime
a vSichni umirdme. Je to tak jednoduché. A co nase nélady? Mu-
zeme je zménit? Mazeme si Fict ,budme $tastni® a prosté si udé-
lat radost? Odpovéd je samoziejmé ano i ne. Své ndlady mazeme
védomé ovliviiovat, ale ne zcela ovlddat. A co vztah nebo firemni
kultura? Jak vime, co mtizeme zménit a co ne?

Jak poprvé uvedl psychoterapeut David Richo ve své knize
Prijméte Zivot takovy, jaky je: Pét nezménitelnych skuteénosti: Pti
pohledu na svét kolem nds (véetné nds samych) lze vypozorovat
pét aspektll zivota, které zménit nelze.* Snazit se zménit tyto rysy
reality je plytvdni energii: jako kdyZ pes béhd po pldzi a Stekd
na vlny.

1. Véci se méni a v§echno jednou skonéi

Zalneme zostra: at uz prozivite cokoli, jednou to pfestane exis-
tovat. To se tykd vieho, co je ndm drahé: nasich vztaha, partnert
adétd, sir$i rodiny, préce, zdravi, v§e se méni a kondi. Tuto skuted-
nost je tézké prijmout. Tragédii je, ze odpor je marny, ale piesto si
tyto véci tak zoufale chceme udrzet. Lpéni na tom, co kdysi bylo,
je pochopitelné, ale faktem zGstdvd, ze nemdme jinou moznost nez
to nechat jit. Co bylo, patfi do minulosti a uz se to nikdy nevrdti.
Slovy Eckharta Tolleho, autora knihy Moc pritomného okamzitku:
»Nic se nestalo v minulosti, stalo se to v pfitomnosti.“

4 David Richo, The Five Things We Cannot Change (Shambala, 2006)
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Mimochodem, tento postich plati i pro budoucnost. Jak opét
upozornil Eckhart Tolle, ani v budoucnosti se nic nedéje. Vsech-
ny uddlosti se d¢ji ,,v pfitomnosti“. Mysleni naruby zadind pfije-
tim neustdlé proménlivosti tady a ted. Vira, ze mizeme zabranit
zméné a ztrdté, je iluze postavend na vodé.

Znamend to, Ze je vSechno beznadéjné? Na prvni pohled mozn4
ano. Ale kdyz se na to podivite podruhé, zjistite, ze je to vlastné
nesmirné pozitivni zjisténi. Neustdle se ménici ,,tady a ted” nabizi
nevycerpatelny zdroj inspirace. Tuto inspiraci miizeme odemknout
pouze tehdy, kdyz se zbavime iluze kontroly. Pfijeti pomijivosti
zivota neni omezujici, ale osvobozujici.

2. Vécinejdou vZdy podile planu

Toto je dals$i nepfifjemnad pravda, na kterou jsme vsichni narazili.
Mozn4 jste si pronajali skvély prazdninovy diim, ale ukdzalo se,
ze doslo k duplicitni rezervaci. Nebo véds$ pokoj nemél vyhled na
mofe, ale do dvora. A to jste si na dovolenou Setfili cely rok. Je
to k vzteku.

Instinktivné propaddme iluzi, ze nad svym Zivotem mdme kon-
trolu. Cdste¢né proto, Ze tato iluze je ¢asto Zivena nasim okolim.
Cvaknete vypina¢em a svétlo se rozsviti. Objedndte si néco online
a je vam to doruceno vcas. Dost véci v Zivoté funguje timto té-
méf zdzraénym zpisobem — presné podle plinu, jak jsem si zazil
jako dité. MUj téta byl trhovec. Kazdy den si ddval v kavdrné kdvu
a jednoho dne mu prisel neobvykle vysoky ucet. Kromé kivy mu
naudctovali i $est limondd. On limonddy nepil, ale jd je miloval
a ten den jsem byl s nim. Jak se mi podatilo objednat Sest sklenic,
aniz bych ho o né pozddal? Vsiml jsem si, ze kdyz si chtél objednat
kévu, otec zvedl ruku a mdvl prstem, jako by psal na tcet, a fekl
své jméno: ,,Gunster®. Sedl jsem si k jinému stolu, zatimco otec
byl zabrany do ¢teni novin, a stejné jako on jsem pokynul, zavolal
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,limondda“ a ,,Gunster a ejhle, Sestkrdt mi prinesli sklenici limo-
nady. Muj svét bézel podle planu. Pro tentokrdt.

Vezmeme se, ddme si slib na cely Zivot a pak se rozvedeme. To
neni podle pldnu. Poridime si déti, doufime, Ze jsou Stastné a zdra-
vé, fadné je vychovdvdme, ale pak se s nimi rozhdddme a pfestane-
me se stykat. Tak jsme si to taky nenapldnovali. Zalozime firmu,
ale ta zkrachuje. Nekone¢né mnozstvi zivotnich snah nakonec
nevyjde. A i zde je kli¢ové nechat to byt. Opustit myslenku, ze
véci pijdou podle plinu a Ze bychom méli mit kontrolu nad na-
$imi zivoty. ,,Vyjde to, pokud to bude$ doopravdy chtit. ,,Musis
se zocelit a vytrvat.“ Snazime se takto jeden druhému zvednout
ndladu a nékdy jsou tyto rady uziteéné. Casto viak ne. Nékdy je
lepsi nevytrvat, ale nechat to byt.

To plati zejména v piipadé intimnich vztahti. Casto médme
tendenci drzet se predstavy toho, jaky by ten druhy ,mel byt®,
a snazime se svého partnera zménit. Psycholog John Gottman,
predni odbornik na vztahy, odhalil $okujici skute¢nost, ze az
69 % konfliktil ve vztazich se tyka véci, které nelze zménit. Jed-
nim z kli¢a k Gspé$nému manzelstvi je podle néj to, aby si oba
partnefi uvédomili, Ze existuje pomérné dost véci, které na tom
druhém nemohou zménit. Rozhodli se pfijmout jeden druhého

»se vemi jeho chybami®.’

3. Zivot neni vzdy spravedlivy

Jo, tohle je ofisek. Nic neni fér. Proc¢ jste byl propustén vy, a ne
vas kolega? Pro¢ si ptipaddte neatraktivni a trochu hloup4, zatim-
co vase sestra je inteligentni, neuvéfitelné atraktivni, a navic ma
drdzdivé (pro vis) veselou povahu? Jak je mozné, ze nékdo, kdo

5 John M. Gottman, The Seven Principles for Making Marriage Work (Three
Rivers Press, 1999)
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kouti, se dozije téméf 100 let, zatimco jeho soused, keery zil vzdy
zdravym Zivotnim stylem, chodil tfikrdt tydné do posilovny a jed!
zeleninu, onemocnél na dovolené nezndmym virem a zemfel ve
veku 36 let? To je jen tézko spravedlivé. Presto je boj proti nespra-
vedlnosti Zivota ¢asto prohranou bitvou.

Snaha o spravedlnost je uslechtild a neni na ni nic $patného.
Tedy dokud je skute¢né mozné s tim néco udélat. A prévé v tom
je ten problém. Pokud nejsme schopni ovlivnit své okoli, pak se
vira ve spravedlivy svét rychle stdvd piekdzkou. Ve skutecnosti
je tato ,hypotéza spravedlivého svéta“ natolik skodlivé, Ze ji so-
cidlni psycholog Melvin Lerner povazuje za jednu z nasich nej-
vyznamngj$ich atribu¢nich chyb. Mdme tendenci véfit — vice ¢i
méné védomé — ze: ,,Jak se do lesa vold, tak se z lesa ozyvd.“ ,Na
kazdou svini se vaii voda.“ Vzhledem k tomu, Ze vétSina z nds se
povazuje za rozumné, civilizované a schopné, mdme také za to,
ze by nds proto mélo potkat méné nestésti. Myslenka, Ze mazeme
mit prosté smulu, je hluboce znepokojujici. Radéji si udrzujeme
iluzi, ze mdme svij osud ve svych rukou.

To patfti k ptivabu pohddek. Dobti lidé vidycky zvitézi. Sprave-
dInost vitézi. Cervend Karkulka porazi velkého zlého vlka, Snéhur-
ka je polibena a probudi se (alespon v Disneyho verzi) a Jenic¢ek
s Mafenkou utecou pied zlou ¢arodéjnici. I nase ndbozenstvi na-
bizeji piibéhy, které pomdhaji udrzovat iluzi spravedlnosti. Kdyz
udélds spravnou véc, dostanes se do nebe. Vase dobré skutky bu-
dou odménény na vé¢nosti.

Ale osud nds dokéze potrdpit. Najednou. Kruté. Nepredvida-
telné. Nizozemsky spisovatel Harry Mulisch pouzil k popisu na-
hodilosti zivota obraz hejna komdrt. My lidé jsme jako komdfi,
ktefi poletuji v hejnu, aniz by se o néco starali, kdyz nihle rojem
proleti ptak a zobe komdry hlava nehlava. Jak tohle mtize byt fér?!
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4. Bolest je soucasti Zivota

Ano, seznam péti véci, které musime pfijmout, rychle eskaluje.
Mpysleni naruby v kontextu bolesti je obzvldsté obtizné. Pro¢?
Inu proto, ze bolest se z definice jevi jako problém, nikoli jako
prileZitost.

Déldme vse pro to, abychom se bolesti vyhnuli. Kdyz to nefun-
guje, snazime se ji co nejrychleji zbavit, coz ¢asto vede k popirdni.
Vas vztah skoncil? Nechte to plavat. Jdéte dal. Citite se vyhorel
v préci? Pekondte to! Zatnéte zuby a vyporidejte se s tim. Smu-
tek ze smrti pfibuzného? Budte silni. NemuzZete se tim nechat
porazit. Hlavu vzhuru.

Bolest je vsak také signdlem, varovdnim, jako kdyz se dité do-
tkne horkych kamen. Tato bolest ho chrdni. Bolest pomahd vy-
hnout se nebezpedi. Kdyz cvicite v posilovné, nuti vds poslouchat
své télo a varuje vés, abyste to nepfehdnéli. Snazit se bolest potla-
dit, vytésnit ji, je proto nejen zbytecné, ale také kontraproduk-
tivni.

Je neodmyslitelnou soucdsti Zivota a misto toho, abychom
ji popirali nebo s ni bojovali, je lep$i zkoumat, zda ji mtizeme
vyuzit ve sviij prospéch. A v tom dokdze byt mysleni naruby
ndpomocné.

Bolest ndm muize poskytnout novy ndhled na véc, pomoci se
lépe rozhodovat a vést k osobni transformaci.

Vyzkum psychologa Gijse Jansena odhalil, Ze lidé, ktefi v Zivoté
zazili hodné ne$tésti, Casto fikali, Ze vedou $tastnéjsi Zivot, nez ti,
kteff zazili nestésti méné. , Pri zkouman{ se ukdzalo, Ze lidé, ktef{
zazili hodné nestésti, byli lépe vycviceni v tom, jak se s obtizemi
vyrovnat, vysvétluje Jansen.

,Lidé, ktet{ nezazili mnoho nestésti, hdzeli ru¢nik do ringu mno-

hem dfive. Ti, keefi zazili netspéch, znovu ziskdvaji nad¢ji a kont-

rolu nad svym Zivotem diky takzvanému ,nau¢enému optimismu’.
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Lidé, ktef{ se umi vypofddat s nepfizni osudu, to nepochybné

Uspésné délali uz v minulosti.“

Jisté, nékdy se zd4, ze bolest nemd zddny vyssi cil. Ztrdta zivot-
niho partnera nebo ditéte jsou toho asi nejtryznivéj$im prikladem.
Co by na takovych uddlostech mohlo byt dobrého, uzite¢ného
nebo ,transformujictho“? Jsou prosté znicujici. Opét pomdhd
piijeti; pfijeti této skute¢nosti, Ze jsou prosté znicujici; to je vse,
tecka. I tato bolest je nevyhnutelnou soucdsti Zivota.

5. Lidé nejsou vidy milujici a loajalni

Tohle je z celé pétice moznd nejeéz8i. Vzdy existuje riziko, Ze ndm
lidé budou nevérni. Ze budou fikat jednu véc, a délat druhou.
U nékterych lidi nds to nepiekvapi, ale co kdyz jsou to vasi nejbliz-
$2 Co kdyz se na pohibu vaseho manzela objevi cizi Zena, naptil
schovand za stromem, v ruce md kapesnicek a odfrkavd si? Moznd to
vypadd podeziele, ale takové véci se stdvaji. Co kdyz se stanou vim?

Plytvdme obrovskym mnozstvim energie na to, abychom zménili
téchto pét velkych nezménitelnych véci.

»Milj manzel chrdpe.”

Dobfe, pouzijte $punty do usi. Spéte v jiné mistnosti. Chré-
pejte taky! Budte $tastni, misto abyste se zlobili, protoze dokud
chrape, dychd.

»Milj otec mé nikdy nepochvdlil.

DOBRE. To je hrozné. Urcité to bolelo. Ale je to minulost.
Zazil jste spoustu Uspéchil. Je vim 63 let a jste uz velky kluk.

»~Moji zaméstnanci si mé nevizi.”

6 Guy Claxton, Hare Brain, Tortoise Mind: How Intelligence Increases
When You Think Less (Fourth Estate, 1997)
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A stdle mdte zaméstnance? S takovym piistupem? To je Gizasné!
Jak se vdm to povedlo?

»Lidé mluvi velmi hlasité do mobilnich telefonii.”

Mohlo by to byt horsi — taky byste mohli slyset i druhou stra-
nu rozhovoru!

SStdrnu.”

To my vsichni!

StéZovat si na véci, které nemizete zménit, je sice pochopitelné,
ale zanedlouho se to zméni ve fiiukdni. Pfijeti naopak prinasi klid.

Co ale musim zminit — a tady panuje velké nedorozumeéni —
pfijmout realitu neznamend se s ni smifit. Pfijeti muze nékdy vést
k jiné zméné, nez o kterou jste usilovali. Predstavte si, ze mdte
partnera, ktery md problémy s alkoholem. Vyzkouseli jste vse,
co vas napadlo, aby pfestal pit. Nakonec si uvédomite, ze prosté
musite pfijmout realitu: ,M4 problém s pitim a moznd bude pit
pordd.“ Vite, Ze je to pravda? V tu chvili mdte dvé moznosti: bud
s nim zGstat a pfijmout bolest, kterd s tim souvisi, nebo si sbalit
kufry a odejit od n¢j.”

Ironii je, Ze nadéje na zménu Casto zménu brzdi, zatimco pfijeti
nezménitelnosti véci mtize zménu nastartovat.

Tohle je, doufim, moment, kdy to celé docvakne. Jednim z kli-
¢ovych poznatka této knihy je, Ze pravé nase nadéje na zménu,
nase dobré Gmysly a dobfe minénd ,feseni“ Casto plisobi, ze nase
problémy pretrvdvaji nebo se, jak uvidite v prabéhu této knihy,
jesté zhorsuji. Problémy casto zmizi, jen kdyz se je pfestaneme
snazit vyfesit. Pijeti je zékladem mysleni naruby.

Vyzvou je naucit se rozliSovat mezi tim, co mizeme a nemiize-
me ovlivnit. Americky teolog Reinhold Niebuhr ve své modlitbé,
kterd se stala zndmou jako ,Modlitba za klid“, moudfe napsal:
»Boze, dej mi klid, abych pfijal véci, které nemohu zménit, odvahu,

7 Tim samozifejmé nechci fict, Ze by pfijeti jeho piti mélo automaticky vést
k tomu, Ze ho opustite. Pfijeti mUze také znamenat, Ze se smifite s bolesti, kdyz
se mu budete snazit pomoci s pitim prestat. Existuje mnoho zplGsobd pfijeti.
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Vazeni Ctenéafi, prave jste docetli ukazku z knihy MySleni naruby: Proméfite problém v prilezitost.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



