KAPITOLA 3

O jako Otevfena mysl
(Pferamovani)

,Porad jesté snézi," fekl ljacek pochmurné.
,Jo ano."

S2Amrzne.*

,Opravdu?*

»Ano," fekl ljacek. ,Nicméné, fekl a tvar se mu
vyjasnila, ,neméli jsme posledni dobou zadné
zemétfeseni.”

A. A. Milne, Medvidek PU







oby Americanka vdand za Ddna si Jessica pamatuje, jak si
Cpoprvé uveédomila, ze jeji manzel se nékdy k jejich détem cho-
va jinak nez ona. Kdykoli nastala né¢jaka negativni situace, méla
sklon reagovat prili§ ukvapené. Tteba podrdzdéné rozhodila ru-
kama se slovy: ,,Ona to prosté neudéla! Ona mé neposlechne!®,
zatimco jeji manzel byl vzdy trpélivejsi, klidnéjsi a v kazdé situa-
ci mél po ruce néjakou kouzelnou vétu, kterou dokazal ohromit
1 Jessicu. Bylo to, jako by oteviel okno v temné mistnosti a nechal
dopadnout svétlo na diskusi, ze které ona sama nevidéla cestu
ven. Dokadzal postavit nepfijemnou situaci do mnohem pozitiv-
né&jstho svétla. Cernobily okamzik proménit v trochu vice $edy.
Zmirnit bolest 1 vztek. Jessica si vSimla, ze jeho rodina 1 prételé re-
$ili podobné situace stejné. Kde se da koupit ta kniha kouzelnych
frazi, kterou Danové pouzivaji?

Jednou rano, kdyz poslouchala, jak jeji manzel jemné méni
zpusob, jakym jejich dcera vyjadrovala sviyj strach z pavoukd, do-
slo jf, jak silny dopad to mtize mit na jeji budoucnost. Sledovala
dceru, jak s manzelem opatrné a v uzasu pozoruje pavouka misto
toho, aby méla strach a kricela ,,fuj!“, a aplné ji zasahlo pozndni,
jak nesmirn¢ dalezity je ,,ddnsky zptisob® uziti jazyka. Protoze

neslo jen o jazyk; slo o to, jak diky nému zménit vnimani.
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Pro¢ jsou dénské déti stastné?
Odlozte své stare bryle

Zpusob, jakym vnimdme zivot a filtrujeme své kazdodenni zkuse-
nosti, ovliviiuje, jak se obvykle citime. Rada z nds si viibec neuvé-
domuje, ze zpusob, jakym na véci nahlizime, neni nase védoma
volba. Mdme pocit, ze nas zplisob vidéni svéta je pravda. Je to
nase pravda. Své viimdni nepovazujeme za néco nauceného (¢as-
to prevzatého od nasich rodi¢ti a z nasi kultury). Chdpeme ho tak,
ze takhle to na svété prosté chodi. Tomuto nastavenému zptso-
bu vnimani svéta, ve kterém to ,,takhle chodi®, se rikd ,,ramec*
a tento ,,ram“, skrze ktery vidime svét, je nase vaimani. A vie, co
jeho prostrednictvim vidime jako pravdu, citime, Ze je skute¢né
pravda.
Ale co kdybychom mohli vidét pravdu i jinak? Co kdybychom
Jji mohli vzit tak, jak ji vidime ted,, a vlozit ji do nového dusevniho
ramce — Sirstho, otevrenéjsiho — a ten si povésit na zed? Kdyby-
chom se pak na tento obrazek, kterému

Ale co kdybychom rikdme ,,pravda®, podivali znovu, jak
bychom ho vidéli?

mohli vidét pravdu

i jinak? Predstavte si, ze stojite v umeélecké
' galerii. V&S obrdzek visi na zdi, a je tam

1 pruvodce, ktery vas upozornuje na
drobné detaily. Zacnete si viimat véci, které jste diive nevidéli. Je
jasné, ze tam byly uz driv, ale vy jste je nevidéli, protoze jste byli
prilis zaméreni na to, co jste povazovali za zjevny motiv. Dosli jste
k zdvéru, ze ten obrdzek je negativni. Muz na ném je protivny,

zena bezmocna a ndlada obrazu je celkové velice pochmurnd. Uz
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O jako Otevienad mysl (Preramovéani)

se chystdte od obrazu odejit, kdyz si diky privodci uvédomite, ze
se v ném odehrdva i uplné jiny pribéh. Oknem za dvojici vidite
prichazet néjaké lidi, jsou veseli a nesou darky. Muze kousl pes,
proto ten vyraz ve tvari, a zena neni bezmocnd, ale naopak mu
pomahd. Predtim jste si ani nevsimli ditéte, jak se sméje na po-
zadi, a pozoruhodného svétla dopadajictho oknem do mistnosti.
A na tom samém obraze je jest¢ mnoho dalsich véci, které jste
vibec nevideéli. Posun ve vinimdni a nové objevy muizou byt velice
vzrusujici a radostny zazitek. Svij obraz si ted budete pamato-
vat uplné jinak a o tom, co na ném vidite, budete 1 jinak mluvit
s ostatnimi. Casem toto objevovan{ alternativnich pithbéht presta-
ne byt namaha a stane se rutinni dovednosti. A privodcem, ktery
vas v budoucnu upozorni na alternativni dé¢jové linie, budete vy

sami.

Realisticky optimismus

Myslite, ze by mohla schopnost prerdmovat stresujici situace —
jako jsou rodinné problémy, potize se spolupracovnikem ¢i ne-
poslusné dité — stejnym zpusobem, jakym jste to udélali s va-
$im obrazkem, néjak ovlivnit vasi télesnou a dusevni pohodu?
Odpoved je rezolutni ano! A je to néco, co Ddnové délaji cela
stalet{. Prerdmovani je neocenitelnd dovednost. Danové ji od
mala uci své déti, které v ni pak prirozené vynikaji jako dospéli.
Byt mistrem v prerdmovani je zakladnim stavebnim kamenem

odolnosti.
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Pro¢ jsou dénské déti stastné?

Zeptejte se Dana, jaké si mysli, ze je pocasi, kdyz mrzne, je
Sedivo a neprestava prset, a on vdm zcela nevédomky odpovi:

,»,INo, dobré na tom je, ze jsem v praci!®

,»Jeste, ze nejsem nekde na dovolené!*

,UZ se té$im, jak bude utulno doma s rodinou.

»INeexistuje Spatné pocasi, jen $patné obleceni!*

Zkuste pozadat Danku, aby se zamérila na néco opravdu ne-
gativniho k jakémukoli tématu, a viibec nepochopite, jak je moz-
né, ze se na celou véc dokdzala podivat pozitivné.

Reknete treba: ,,Skoda, ze uz je to posledni tyden dovolené.
,»Ano, ale je to prvni vikend zbytku naseho zivota!*

A tim nechceme rict, Zze Ddnové maji né¢jak prehnané pozi-
tivni pohled na Zivot a pomoci preramovani si vSe maluji na ra-
zovo. Nevznasi se na optimistickém obldcku, ktery si tak casto
spojujeme se superstastnymi lidmi, takovymi témi typy ,vSechno
je uzasné a krasné!“, kteri vypadaji, ze maji na tvari neustdle na-
lepeny usmév a zivot je dostdva kazdy den do rause. Ne, Ddnové
nepredstiraji, Zze negativni véci neexistuji. Jen vécné poukazuji na
to, ze existuje 1 druhd strdnka véci, nad kterou vds mozna ani
nenapadlo se zamyslet. Z vlastni vile se u ostatnich lidi zaméruji
na to dobré namisto spatného. Umi zménit sva ocekavani a podi-
vat se na véc z vétsiho nadhledu, misto aby se zasekli na jediném
aspektu diskuse, a obecné byvaji ve svych predpokladech opatrni.
Danové jsou prosté tim, cemu psychologové tikaji ,,realistiCti op-
timisté*.

Realisticky optimista se li${ od presprili§ optimistickych lidi

s nasazenym usmévem, kteff vam nékdy pripadaji az neskute¢ni
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O jako Otevienad mysl (Preramovéani)

a jejichz zivot zni az prili§ dokonale. Problém s prilisnou pozitivi-
tou a optimismem je stejny jako s lidmi z opacného konce spekt-
ra — s prili§ negativnimi a pesimistickymi lidmi. Velmi negativni
lidé maji sklon prehlizet pozitivni informace, coz jim kazi ndla-
du a brdnf jim vsimat si pozitivnich skutecnosti kolem sebe. Na
druhou stranu presprili§ pozitivni lidé zase nevnimaji negativni
informace, takze jsou k nim slepf a hlusi, 1 kdyz mazou byt dilezi-
té. Nutit se vérit, ze vsechno je skvélé, a rikat ,,to nenf problém®,
kdyz evidentné je, je docela riskantni. Nevyplati se podcenovat
negativni situace, protoze kdyz se pak v néjaké ocitnete, mize to
byt mnohem vétsi rdna. Je to néco jako sebeklam, o kterém se
budeme bavit v Sesté kapitole. Realistickému optimistovi mno-
hem vice odpovida, je-li v kontaktu s realitou, ovsem zaméreny
na pozitivni thel pohledu.

Realisticti optimisté pouze odfiltruji zbytecné negativni infor-
mace. U¢T se, jak nevnimat negativni slova a uddlosti, a rozviji
u sebe schopnost interpretovat dvojznacné situace pozitivnim
zptusobem. Nevidi véci jen jako dobré a Spatné, ¢erné a bilé —
uvédomuyi si, Ze existuje spousta odstinti nékde mezi. Uménit
soustredit se na méné negativni stranky situace a najit zlatou
stfedni cestu uvoliiuje napéti a zvySuje pocit télesné a dusevni

pohody.
Umeéni preramovani

Mnoho organizaci ve Spojenych statech poskytuje svym zamést-

nancum $koleni, jak prehodnotit ¢i ,,prerdmovat situaci, jelikoz
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Pro¢ jsou dénské déti stastné?

tato dovednost je povazovana za klicovou k dosazeni houzev-
natosti. Zakladatel spole¢nosti Adaptiv Learning Systems Dean
M. Becker v ¢lanku pro casopis Harvard Business Review tika:
,»Opis nez vzdélani, zkusenosti a trénink rozhoduje o tom, kdo
uspéje a kdo ne, predevsim mira odolnosti ¢lovéka. Plati to na on-
kologickém oddéleni nemocnice, plati to na olympijskych hrach
a plati to 1 v zasedaci mistnosti.“ Pro odolnost clovéka je klicova
schopnost vidét negativni situaci jinak.

Cetné studie ukdzaly, ze kdyZ zdmérné pieformulujeme néjakou
uddlost tak, abychom z ni méli lepsi pocit, snizi se aktivita v téch
¢astech mozku, které zpracovavaji negativni emoce, a naopak se
zvysuje aktivita v oblastech zapojenych do kognitivni kontroly
a adaptivni integrace. V jedné studii na téma preramovani ukdza-
li dvéma skupindm ucastnikt fotografie rozzlobenych tvari. Prvni
skupiné bylo feceno, ze lidé na obrdzku méli $patny den a jejich
vyrazy o nich samotnych nic nevypovidaji. Druhou skupinu necha-
li, af v nich tvare vyvolajf jakykoli pocit. Védci zjistili, ze skupina,
ktera byla instruovana, aby upravila sviij postoj viici rozzlobenym
lidem na obrdzcich, nepocitila Zadné znepokojeni. Zaznamenand
elektricka aktivita mozku dokonce ukdzala, Ze prerdmovani z moz-

ku uplné vymazalo negativni signdly. Kdezto

Citime to. co si ucastnici ve druhé skupiné, ktefi si mohli mys-
)

. let cokoli chteli, byli rozzlobenymi tvaremi zne-
myslime.

pokojeni. Citime to, co si myslime.
Vyzkumny tym ze Stanfordovy univerzi-
ty proved! studii, ve které sledovanym subjektim s fobiemi uka-

zal hady a pavouky. Jedna skupina byla instruovand, jak celou
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zkusenost vnimat jinak, druhd skupina ne. Proskolend skupina vy-
kdzala mnohem nizsi uroven strachu a paniky nez kontrolni skupi-
na a soucasné u nich pretrvavaly zmény v emocni reakei, kdyz byli
pozdéji znovu vystaveni pavoukdm a hadim. Studie hezky demon-
strovala pretrvavajici u¢inky kognitivniho prerdmovani.
Preramovani tedy nejenze méni chemii mozku, ale pomdha
nam v tom, jak interpretujeme bolest, strach, uzkost a podobné.
A toto preramovani ma primou souvislost s jazykem, jaky pouzi-

vame, a to jak nahlas, tak 1 jen ve své hlavé.

Hranice omezujiciho jazyka

Omezujici jazyk md opacné ucinky. Veéty, jako ,,Nesndsim létani,
»Jsem hrozna kucharka®, nebo ,,Nemam pevnou vili, proto jsem
tak tlusta®“, jsou priklady omezujictho jazyka. ,,Jakmile vystou-
pim z letadla, hrozné¢ mé bavi cestovani®, ,,Rad¢ji varim podle
recepti’, nebo ,,Snazim se ted jist zdrav¢ii a vice chodit™ jsou pri-
klady, jak se lze na stejnou véc podivat uplné jinak. Tento zptisob
je méné Cernobily a méné¢ omezuyjici a vyvoldva diplné jiny pocit.
N4s jazyk je nase volba, a je naprosto zdsadni, protoze vytvari ra-
mec, skrze ktery se divdme na svét. Preformulovanim svych slov
na jazyk, ktery méné¢ vymezuje a vice podporuje, ménime i to, jak
se citime.

Kde se berou sklony Dant k prerdmovdni, neni uplné jasné.
Zda se, jako by realisticky optimismus patiil v Dansku k zakladni-
mu nastaveni; a volba jazyka spojené¢ho s prerdmovanim se pre-

davd z generace na generaci. Vétsina Danad ani nevi, Ze tento dar
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Pro¢ jsou dénské déti stastné?

ma, je to prosté soucast jich samych. A my jsme presvédcené, ze

je to jeden z divodd, proc jsou Danové povazovani za $tastné lidi.
Preramovani u déti

Prerdamovani u déti znamend, Ze jim dospély pomize presunout
pozornost od toho, co si mysli, ze nedokdzou, k tomu, co si mysli,
ze dokdzou. Dospély détem pomaha podivat se na situaci z jiného
tihlu a nesoustiedit se tolik na mozny negativni vysledek. Casem
se z toho muze stat zakladni nastaveni — jak u ditéte, tak u rodica.

Pouzivanim omezujiciho jazyka ve vétdch, jako napriklad
»INesnasim to“, ,,Tohle nedokazu‘ nebo ,,Tohle mi opravdu ne-
jde®, vy 1 vase déti vytvarite negativni prib¢h. Jeho déj nds mize
presvedcit, ze nejsme v nicem dost dobri nebo ze délame vsechno
$patné. Dité, které omezujeme vypravénim o tom, ,,jaké je nebo
co by mélo délat a jak by se mélo v raznych situacich citit, si tvar{
v tvar novym vyzvam zacne budovat strategie zvladani zalozené
na nedutvere ve vlastni schopnosti. ,,Neni moc dobra ve sportu.*
,»Je tak neporddny!® ,, Je precitlivéld.” Vsechna takovd prohldsent
jsou pilis vymezujici. Cim vice jich dité slychdvd, tim negativnéjsi
zavery si samo o sob¢ udé¢ld.

Abychom se tomuto problému vyhnuli, pomuze, kdyz svym
détem najdeme a vytvorime jiny prib¢h. Povedeme-li je k tomu,
aby si o sob¢ a o svété kolem sebe utvorily $irsf a mnohoznacnéjsi
obraz, pomuze jim to pferamovat skutecnost. Tuto schopnost si
pak prenesou 1 na zpusob, jakym se budou ucit vnimat a interpre-

tovat zivot 1 ostatni lidi.
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