Jak posilit
svou odolnost

N y 4

a vnitrni silu

Cesta k uspechu
a spokojenosti




Venovdno Nadine



enis Mourlane

Jak posilit
svou odolnost

A\ 4 y 4 y 4

a vnitrni silu

Cesta k uspechu
a spokojenosti

Grada Publishing




Upozorneéni pro Ctendre a uZivatele této knihy

VSechna prdva vyhrazena. Zddnd cdst této tisténé ¢i elektronické
knihy nesmi byt reprodukovdna a $itena v papirové, elektronické
Ci jiné podobé bez predchoziho pisemného souhlasu nakladatele.
Neoprdvnéné uziti této knihy bude trestné stihdno.

Denis Mourlane

Jak posilit svou odolnost a vnitrni silu
Cesta k uspéchu a spokojenosti

TIRAZ TISTENE PUBLIKACE

PreloZeno z némeckého origindlu knihy Denise Mourlana Resilienz.
Die unentdeckte Fihigkeit der wirklich Erfolgreichen, 2. vydani,
vydaného nakladatelstvim Businessvillage GmbH, Némecko, 2013.
This translation published by arrangement with the Publisher
Businessvillage GmbH, www.businessvillage.de.

© BusinessVillage GmbH, Gottingen 2013

Vydala Grada Publishing, a.s.

U Prthonu 22, 170 00 Praha 7

tel.: +420 234 264 401, fax: +420 234 264 400
www.grada.cz

jako svou 5331. publikaci

Preklad Mgr. Iva Michiiovd

Odpovédny redaktor Stépan Bohm
Graficka tprava a sazba Eva Hradildkova
Pocet stran 224

Prvni ¢eské vydani, Praha 2013

Druhé némecké vydani, Gottingen
Vytiskly Tiskdrny Havlickiav Brod, a.s.

© Grada Publishing, a.s., 2013
Cover Design © dle predlohy origindlu Eva Hradildkova

ISBN 978-80-247-4873-3

ELEKTRONICKE PUBLIKACE
ISBN 978-80-247-8819-7 (ve formdtu PDF)
ISBN 978-80-247-8820-3 (ve formdtu EPUB)



Obsah

O 2 111 (0) (1) 12 PP 9
Piredmluvy .......coooooiiiiiiiiiiiii e 1
Predmluva Kapitdna ...........cooeeiiiieeiiiiieiiiineeicn e 1
Predmluva autora: Pristani ve Phoenixu v Arizoné ............ 16
Uvod: Jsme bezmocné svobodni? ..................cccoeeveene.... 19
1  Viktor Frankl: Priklad mimorddné resilience ......... 29
1.1 NejtemnéjSi boure .........cooeeiviieiiiiieiiiiieeiiiieeeeeeeen. 29
1.2 Majak v nejtemnéj$i bouri .........ccooeeeviiiiiiiiiiiiineennnnn. 30
2 Neodhalena schopnost skutecné uspésnych ............ 35
3  Ajak resilientni jste vy2 .............coiiiiiiiiiiiieee 39
3.1 Samoziejme jste resilientni ...........ccoeeeviiiiiiiiiiiiiinenni 39
3.2 Jakjetoshoubou ......ccccooviiiiiiiiiiiiiiiiiiieiee 40
3.3 Emmy Wernerova a pocatky vyzkumu resilience ....... 42
3.4 Sedm skutec¢nych faktorf resilience ................ccoeee. 43
Faktor resilience: Ovladani emoci ..............cccoeeeiinnniss 45
Faktor resilience: Kontrola impulsfl .............ccooccevunneis 47
Faktor resilience: Kauzalni analyza ............ccoc.ccvunnees 49
Faktor resilience: Empatie ..........ccccoveviiiiiiiiniiinennnnns 51
Faktor resilience: Realisticky optimismus .................. 53
Faktor resilience: Orientace na cil .........cccocceveieiinnnns, 56
Faktor resilience: Presveédceni o vlastni Géinnosti ...... 57

3.5 Shrnuti a prechod k dal$i Casti ...........cooeevveiineiinniinn... 59



4.1
4.2

4.3
4.4
4.5
4.6
4.7

4.8

6.1
6.2

6.3

6.4

Zakladni predpoklady opravdového uspéchu ......... 61

»Ja vlastné viibec nevim, co chci!“ ........c.c.cceiiiinnn.n. 61
Sneeds® - objev péti zdkladnich psychologickych
POLTED e 63
1. zdkladni potfeba: Potifeba dosazeni libosti

a vyhybdni se nelibosti ............ccoooiiiiiiii 66
2. zdkladni potreba: Potfeba vztahll .......................... 67
3. zadkladni potfeba: Potfeba zvySeni vlastni hodnoty

ajejf ochrana .........ccoovviiiiiiiiiiniii e 69
4. z4kladni potfeba: Potreba orientace a kontroly ....... 74
5. zdkladni potfeba: Potfeba koherence ..................... 75
Zakladni lidské potfeby a resilience ............cc..cceenen.. 76
Nerovnovaha pfi uspokojovani potfeb ...................... 77
Externi nepratelé nasich zakladnich potteb ............... 78
,Ja chci! Ne, JA chci!“ - konkurence zdkladnich
POLTED e 79
Nasilny pristup k zdkladnim potfebdm - ,,Mam nebo
NEMAIMZ™  Looiuiiieeiiiiieee e e ettt e eeeeri e eeeeereeeeeesaeneeeeenes 81
Shrnuti a prechod k dalsi kapitole ..............cccceoeunneiis 84
Poznatek z neurobiologie: Dokazeme vic! .............. 87

Zvyste svou resilienci - 9 plus X cest, které se

VYPIAtD ..o 91
Love it, change it, leave it (dovednost 1) ................... 93
Zapneéte si radar influence (vlivu) (dovednost 2) ....... 96
Jak to bylo s eskalatory ..........ccoeeoiiiiiiiiiiiiiiieii 101
Jak zachdazet s neovlivnitelnym ................ccoeeeeinnii. 104
Pouceni ze zivota Oskara Schindlera ........................ 106
Thought Crafting - pohrajte si se svymi myslenkami
(dovednost 3) ..oovieii i, 108
SPEAANT™ oo, 109
Vsechno je otdzkou postoje aneb naucte se svou
Labecedu” ..o, 110
Comodel FTRAZ ....oiiviiiiie e 110
Zapnéte sviij emoc¢ni radar (dovednost 4) ................ 119

EMOCHT TAAAT .. 120



6.5 Udélejte néco, aby vase ledovce zacaly tat
(AOVEdNOSt 5) covvieniiiieiee e 127
»Jestli to chce$ mit dobre, udélej si to sdm* ............ 128
»~Musim se postarat o to, aby se vSichni lidé méli
dobre!l o 130
»Zkratka na to nejsi dost dobry“ ..........cc.ceiiiiiiis 132
,Zivot musi byt pofdd zdbava® .........cccceeeeveeveeennnn. 133
»Musi to byt perfektni!“ ... 135
6.6 Vyhnéte se mySlenkovym pastem (dovednost 6) ...... 137
Top 7 mySlenkovych pasti .........cccoeiiviiiiiiiiiiinnennn.. 138
Shrnuti a prfechod k dal$im dovednostem ................ 145
6.7 Pozitivita (dovednost 7) ..coeeerviiiiiii e 145
Metoda 1 pro vétsi pozitivitu: Denik $tésti .............. 151
Metoda 2 pro vétsi pozitivitu: ,Jste skvéli“ ............. 152
Cviceni ,,Moje nejlepsi stranka® ...........cccccoeeieennnnn.e. 154
Shrnuti a prechod k dal$i ¢asti ..........ccoeevneiiniinnn..n. 156
6.8 Vsimavost (dovednost 8) ....ceveviieiiniiiieieeieenn 156
Kdo dava, musi i brat ........ccoeooiiviiiieiiiiiiineeciinn, 159
Kde v1astné jSi? .....o.cveviiiiiiiiieiiieeeer e 160
Meditace? To neni nic pro drsndky! ........................ 163
Dobra4, tak tedy nejsem drsndk! ...........cccceeeeivinennn... 167
6.9 Vztah/connection (dovednost 9) .......cocovevvinieninnnne. 168
Connection to work (vztah k praci) ............coc.ooee.. 171
Connection to life (vztah k Zivotu) ......ccoovenveninnenne. 173
6.10 Byt clovekem (dovednost X) .........cooeevvvieeiiineeiinnnnnns 175
7  Jak resilientni byl vlastné Steve Jobs? .................. 181
7.1 Steve Jobs a sedm faktori resilience ....................... 182
7.2 Jobsovy nejsilnéjsi faktory resilience ...................... 184
7.3 Jobsovy nejslabsi faktory resilience ........................ 188
7.4 Steve Jobs a pét zdkladnich lidskych potreb ............ 193
7.5 Think differently — rady kouce ................coeeeneinnnni. 198
8  Misto slova na zdavér: Mé prani! ........................... 205
Knihy a védecké studie ..................cccooeeeeeiiiiiiiiiiiinnnnnn. 209

VYSI0 CESKY  ..oviniiiiiii e 219






O autorovi / 9

O autorovi

Dr. Denis Mourlane vystudoval psychologii, ptisobi jako psycho-
terapeut a systemicky poradce a kou¢ podle standardi Némecké-
ho svazu koucinku (DBVC). Promoval v rdmci stipendia nadace
Christopha Dorniera v oboru klinické psychologie na univerzité
v Miinsteru u profesora Dr. Freda Rista. Jeho frankfurtskd konzul-
tantskd firma jiz ¢trndct let spolupracuje s mezindrodnimi koncer-
ny v oblasti persondlniho a organiza¢niho rozvoje.

Tato firma je v soucasnosti vyhradnim némeckym partnerem
spoleénosti Adaptiv Learning Systems, kterd vice neZ deset let
patii mezi predni konzultantské firmy zabyvajici se tréninkem
a koucovéanim resilience v USA. Diky tomuto spojeni nabizi jeho
firma v soucasnosti jako jedind trénink resilience, ktery vznikl
na University of Pennsylvania v tymu profesora Dr. Martina Selig-
mana, jehoZ ¢leny byli Dr. Andrew Shatté, Dr. Karen Reivichovd
(The Resilience Factor) a Dean M. Becker. Ti upravili tento trénink
pro potieby firem a od té doby jej absolvovalo vice nez 20 000
zameéstnancli a vedoucich pracovniki. Vzhledem k odbornym
znalostem a dlouholetym zkuS$enostem je Denis Mourlane jed-
nim z prednich odbornik{i na problematiku resilience v Némecku
i v Evropé.

Kontakt:
www.mourlane.com, dm@mourlane.com
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Predmluvy

Predmluva kapitdna

UZ to bude dva a ptl roku, co jsem se sezndmil s Denisem a s po-
jmem resilience. Tenkrét jsme s némeckym ndrodnim tymem pat-
ndctkového ragby bojovali o udrZeni v prvni divizi mistrovstvi
Evropy a za tfi dny se mél konat proti ndrodnimu tymu Spanélska
nas posledni zdpas. Skoro vSechny predchozi zdpasy jsme prohra-
li a védeéli jsme, Ze tento zdpas proti velmi tézkému soupefi mu-
sime vyhrat s rozdilem minimélné dvandcti bodd, abychom nese-
stoupili. N43 tehdejsi trenér, Rudolf Finsterer, proto zmobilizoval,
co se dalo, aby tym pfti pfipravé podpofil. KdyZ jsme se v tymu
dozvédéli, ze néds ceka tifthodinovy workshop s psychologem
a zaroven byvalym ragbyovym hraéem, reakce byly riizné. Sahaly
od naprostého souhlasu, zejména ze strany profesiondlnich hra-
¢l, ktefti jiZz se sportovnimi psychology pracovali v zahrani¢i, az
po vyroky typu ,,my prece zddného psychologa nepotfebujeme®,
vétsSinou z fad méné zkusenych hract. Ja sdm jsem se pohyboval
nékde uprostred, ale fekl jsem si, Ze ubliZit ndm to pfece nemtiZe.
Byl jsem zvédavy na téma workshopu a na to, kdo pfijde.

Na zacatku workshopu se Denisovi podarilo prolomit ledy dveé-
ma jednoduchymi otdzkami. Poprosil nds, abychom si vzpomnéli
na svilij zdpas, ve kterém jsme zahrdli uplné nejlépe v celé své
kariére, a zamysleli se, jestli to, Ze jsme byli tak dobii, vyplyvalo
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z nasich fyzickych schopnosti, nebo z naseho psychického roz-
polozeni. Hned poté nds vyzval, abychom si vzpomnéli na zapas,
ve kterém jsme hrdli nejhir v celé své kariére, a abychom se
i zde zamysleli, pro¢ jsme pravé v tomto zdpase hrdli tak Spatné.
V obou pripadech 80 % hraca odpovédélo, Ze diivodem bylo pre-
devsim psychické rozpoloZeni.

Ackoli se na$i trenéfi zabyvali sportovni psychologii jen velmi
maélo a my sami uz vibec ne, vZdycky ndm bylo samozriejmé
jasné, Ze vedle fyzické kondice, techniky a taktickych schopnos-
ti existuje jesté néco dalsiho, co rozhoduje o tom, jestli néjaky
zapas vyhrajeme, nebo prohrajeme. Spolu s trenéry jsme to na-
zyvali psychickou silou nebo mentalitou vitéz{i. A tu prosté bud
mate, nebo ne. Samoziejmé, zZe hrac¢ se Spatnou fyzickou nebo
technikou jenom diky vyrazné mentalité vitéze zdpas na vysoké
urovni nevyhraje. Ale obrdcené to plati taky. Hra¢, nebo dokonce
cely tym, nevyhraje zdpas, kdyZ mu chybi psychickd sila. Vim
to z vlastni zkuSenosti, nebot v nasem velmi rychlém sportu na-
priklad pilcentimetrova odchylka pfi nahrdvce, protoZe se hra-
¢i tfese ruka, rozhoduje o tom, jestli mi¢ ziskd spoluhra¢, nebo
protihrd¢. Stejné jako v jinych sportech, i my se musime umét
rozhodnout ve zlomku sekundy. Nepatrné zapochybovani a Sance
na priinik je pry¢. Podle mého nazoru je tedy psychika minimdalné
z 50 % ne-li vic zodpovédnd za to, zda tym odejde z hristé jako
vitéz, nebo jako poraZeny.

Myslim, Ze velmi jasné to vyjadtil basketbalovy trenér Dirk
Bauermann v rozhovoru pro denik Siiddeutsche Zeitung z roku
2011, kde se mluvilo o Dirku Nowitzkém a jeho vitézstvi v NBA.
Nowitzki mél v poslednich sedmi zdpasech pred findlem velmi
Spatny zacatek. Bauermanna, ktery byl tenkrat trenérem némecké
reprezentace, se novindfi ptali, ¢im na néj udélal Nowitzki v tom-
to zapase nejvétsi dojem. Jeho odpovéd znéla:
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,Dirkova psychickd sila, kterd ho vedla k tomu, Ze se
po slabé prvni poloviné neschovdval, ale trpélivé cekal, az
se znovu vrdti do hry. To je velmi tézké [...]. Dirk ziistal
vyrovnany. [...]

To je pod tak velkym tlakem absolutné vyjimecny vykon.“

Toto je podle mého nédzoru resilience - jinymi slovy nezdolnost
¢i odolnost - a o ni je tato kniha. Nejde vzdycky jen o to, abyste
vyhrdli, ale abyste ve sloZitych situacich, v situacich, kdy jste pod
nepredstavitelnym tlakem, ztstali predevsim vyrovnani a dal véri-
li sobé a svym schopnostem. Hodné jsem o tom piemyslel a pred-
stavoval jsem si v duchu opravdu dobré hrace, se kterymi nebo
proti kterym jsem hral, a vdzné je to tak. Existuje-li néco, co maji
vSichni spole¢ného, pak je to vnitfni vyrovnanost, a to zejména
tehdy, kdyZ je potfeba zvratit zdpas a dohnat ztratu.

Pro mé a cely tym bylo velice dtlezité zjistit, Ze vSichni uz jsme
v oblasti resilience nesmirné dobii. ,Jinak byste vibec nemohli
hrét na takové trovni, na které hrajete,“ vysvétlil ndm Denis. Ale
kazdy vrcholovy sportovec chce byt lepsi, a tak bylo zajimavé
dozvédét se, Ze v nejrliznéjsich oblastech, at se to tykd optimis-
mu, zvldddni emoci nebo zaméreni na cil (jak to popisuje i tato
kniha), se mtliZete jeSté zlepSit a miiZete se v téchto smérech tré-
novat. Zfejmeé ocekdvate néjakou zdzracnou metodu, o které jste
jesté nikdy neslySeli, a mozZnd jste zklamani, Ze vasi resilienci
vadm pomtliZou zlepsit Gplné obycejné véci. Je ovSem potieba je
délat. Patfi k nim naptiklad i to, Ze se pred tézkymi zdpasy ne-
soustiedite na silné stranky soupere nebo na vlastni slabiny, ale
Ze si v duchu intenzivné predstavujete své silné strdnky a situa-
ce, ve kterych jste byli vazné dobii, abyste mobilizovali pozitiv-
ni energii. Je dilezité, abyste $li pfi zdpase ,,do tunelu®, abyste
existovali ted a tady, abyste se soustfedili jen na to, co pravé
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délate, a nerozptylovali se jinymi mySlenkami, tfeba Ze selZete
nebo naopak Ze na vas nikdo nemad. Také je velmi diilezité, abyste
mezi zdpasy vypnuli, vycistili si hlavu, abyste pak béhem zapasu
byli psychicky i fyzicky v pohodé. A rovnéz je dilezité, abyste si
neustdle pfipominali, Ze v zdpase nejde vZdy jen o to vyhrat, ale
predevsim o to, abyste ze sebe vydali to nejlepsi a mohli opus-
tit hristé se vztyCenou hlavou. S timto pristupem pak vétSinou
vyhrajete i téZké zdpasy. To je pro mé resilience, kterd je dilezita
nejen ve sportu, ale i pti studiu, v praci a v zivoté obecné.

Zde je druhy dGivod, pro¢ jsem uz nedokdazal téma resilience pus-
tit z hlavy. Ragby je v Némecku stéle jeSté okrajovym sportem,
a pravé proto mi velmi zdlezi na praci s mladezi. Jako vétSina
tymovych sportt je i ragby $kolou pro Zzivot, nebot se neucite
zvladat jenom sport jako takovy, ale také prekondvat vlastni
strach a drzet spolu jako tym i v tézkych situacich. Uc¢ite se tedy
opravdu dspésné Zit. Podivam-li se na sedm faktort resilience,
pak mazu konstatovat, Ze pfi praci s ragbyovou mlddezi presné
o tyto faktory jde. Chceme podpofit empatii déti a mladeze tim,
Ze je u¢ime, co je to tymovy duch neboli podpora spoluhréce.
Podporujeme jejich schopnost zvladat vlastni emoce a chovani,
protoZe nevhodné slovo nebo nevhodné gesto vede k vylouceni
a v nejhorsim pripadé se mize stat, Ze pak kvuli tomu prohraje
cely tym. Chceme posilit jejich analytické schopnosti tim, Ze je
naucime ,,¢ist“ hru a spravné analyzovat divody nezdart a pro-
hranych zdpasti. Opravdu byl na viné rozhod¢i, nebo jsem mohl
udélat jesté vic ja sdm? Tvarim se vzZdy jako obét, nebo prebirdm
odpovédnost za své chyby? Chceme podpofit jejich optimismus
a dvéru a ukazat jim, Ze svym jedndnim a odvahou riskovat mo-
hou vyznamné pomoci tymu i sami sobé v osobnim Zzivoté. Méli
by mit pod kontrolou nejen mic¢, ale i sviij Zivot. A chceme, aby si
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v zapase i v zivoté kladli cile a aby za nimi $li disledné, discipli-
novane a sebevédomé, ale nikdy arogantné. Jinymi slovy: Chceme
podpofit jejich resilienci, v nadéji, Ze se z nich stanou dobi{ rag-
byovi hraci a vyrostou z nich tspésni a hlavné stastni lidé.

Mimochodem, proti Spanélsku jsme pak odehrali velmi dobry z4-
pas, stahli jsme velky ndskok, chvilku pred koncem zdpasu jsme
se dostali do vedeni, ale nakonec jsme tésné prohrdli a sestoupili.
Denis pak zacal pracovat jako sportovni psycholog pro ndrodni
tym sedmickového ragby, olympijské verze ragbyového sportu.
I jeho zasluhou jsme pak v roce 2011 zvladli témeér neredlny po-
stup do nejvyssi evropské soutéZe v dramatickém turnaji v Hei-
delbergu, kde jsme resilienci potfebovali v nejvy$si mife. Rovnéz
v roce 2012 se ndm podafilo prosadit se na této velmi profesiondl-
ni drovni a udrZet se v soutézi.

Z toho, co si prectete na ndsledujicich strdnkdch, neni vSechno
nové, ale faktory, které jsou dilezité jak ve sportu, tak v zZivoté,
jsou zde zasazeny do celkového kontextu. To je vedle spousty
velmi zajimavych véci patrné nejvétsi piinos této knihy.

Mizete se téSit na napinavou, podnétnou a velmi poucnou cestu
na téma resilience!

Heidelberg, zai{ 2012
Mustafa Glingor

Kdo je Mustafa Giingor

Mustafa Glingor (*1981) je hra¢ némeckého narodniho tymu
v sedmic¢kovém a patndctkovém ragby. Aktudlné je kapitdnem
némeckého narodniho tymu sedmickového ragby a v letech
2009 az 2010 byl kapitdnem i patndctkového ndrodniho tymu.
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S ragbyovym tymem RG Heidelberg se stal v letech 2006 a 2007
némeckym mistrem v ragby a od roku 2011 hraje za tym TV Pfor-
zheim, se kterym v roce 2012 tésné prohral ve findle mistrovstvi
Némecka proti RK Heidelberg. S manzelkou a synem zije v Hei-
delbergu a vedle sportovnich aktivit se vénuje studiu podnikové
ekonomiky se zaméfenim na management sportu a zdravotnictvi.

Predmluva autora:
Pristani ve Phoenixu v Arizoné

KdyZ jsem v ¢ervnu roku 2009 spole¢né se svym obchodnim part-
nerem ze spolec¢nosti Mourlane - effective people Reinholdem
Preissem totalné vycerpany po ctrndctihodinovém letu s tfihodi-
novou nocni prestdvkou v texaském Dallasu pristal ve Phoenixu
v Arizoné, rozhodné jsem netusil, jak moc mé téma resilience za-
ujme. Reinholda napadlo, Ze bychom v tomto sméru mohli spolu-
pracovat s vyznamnou americkou konzultantskou firmou Adaptiv
Learning Systems. A byl to pfedevsim Reinhold, v kom toto téma
uz tenkrét vyvoldvalo zjevné neli¢ené nadsSeni. Reinhold sice byl
a je obchodnik, ale ja videél, Ze se zde jednd o vic neZ o moZnost,
jak vydeélat penize. Sdm jsem v tom ovSem zpocatku vidél pravé
to: Sanci ziskat dalsi zdkazniky a profilovat se v zdplavé némec-
kych konzultantskych firem pro oblast personélniho a organizac-
niho rozvoje s novym tématem.

Bylo mi zndmo, Ze se druhy den v hotelu poprvé setkame s $éfy
Adaptiv Learning Systems, Deanem M. Beckerem a Andrewem
Shatté. V dalsich dnech nds pak obezndmi se znalostmi a meto-
dami z oblasti resilience. Byl jsem dost nervézni. Jednak proto,
Ze moje angli¢tina méla v té dobé znacné rezervy, a také proto,
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Ze jsem védel, Ze Andrew Shatté plisobil témér deset let v tymu
svétozndmych profesorti psychologie Aarona Becka a Martina
Seligmana a vénoval se vyzkumiim v oblasti resilience. Beck a Se-
ligman pro mé, psychologa se zaméfenim na kognitivné beha-
viordlni terapii, byli a dodnes jsou ikonami moderni psychologie
a urcité neexistuje na svété univerzita, kde by se nevyucovaly
jejich teorie a metody.

Védeél jsem, ze Andrew posléze univerzitni laboratof opustil
a spolu s Deanem M. Beckerem v obdobi dal$ich deseti let upravil
a uspésné aplikoval tréninky vytvorené v Seligmanové tymu pro
specifické potieby firem. Jednou z prvni véci, kterou mi pak An-
drew pri seznamovani se s resilienci rekl, bylo:

»,Denis: more than training, more than education, more
than any other skill, it’s resilience which determines who
succeeds or who fails, who is healthy or not and who is
happy or not.

(V prekladu: ,Denisi, o tom, jestli nékdo je nebo neni dspésny,
zdravy a Stastny, rozhoduje vic nez trénink, vzdélani ¢i kterdkoli
jind vlastnost prdveé resilience.*)

Pochyboval jsem. Jak by mohla schopnost, o které jsem jako
psycholog s kvalitnim vzdélanim slySel jen okrajové a kterd byla
v Némecku témér nezndmd, vést k tomu, Ze lidé jsou $tastni,
zdravi a uspésni? Nebyl to jeden z typicky americkych marketin-
govych trikil (Andrew je mimochodem Australan), jak néco dobte
prodat?

Od té doby uplynuly vice neZ tfi roky a uz ani trochu nepochy-
buji o tom, Ze Andrew mél pravdu. Zjistil jsem to predevsim diky
intenzivni préci s jednotlivci i tymy a také diky tomu, Ze jsem
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pracoval i na své vlastni resilienci. I jd jsem ve srovndni s diivéjs-
Reinholdem a mnou vzniklo postupem casu skute¢né pratelstvi,
a prestoze nds deéli velkd vzdalenost, spole¢né pokracujeme v pra-
ci v oblasti resilience v USA i v Evropé. Také proto vznikla tato
kniha.

Jsem radd, Ze vdm mohu v rdmci této knihy zprostfedkovat nejen
své znalosti, ale i znalosti spolecnosti Adaptiv Learning Systems.
Chtél bych vyslovné upozornit, Ze i kdyz to z divodu plynulos-
ti textu pokazdé primo nezdtiraznuji, mluvim kromé kapitoly 6
Zakladni predpoklady opravdového tspéchu a kapitol 8.8 VS§i-
mavost (dovednost 8) a 8.10 Byt clovékem (dovednost X) vzdy
rovnéz o praci a zkusenostech spolecnosti Adaptiv Learning Sys-
tems. Mé znalosti podstatnou mérou vychdzeji z knihy The Re-
silience Factor od Dr. Karen Reivichové a Dr. Andrewa Shattého,
kterd zatim vysla jen anglicky. Upifimné dékuji Deanovi a Andre-
wovi za jejich davéru a blizké pratelstvi, které nds dnes jiz poji,
a predevsim deékuju také Reinholdovi, ktery tak brzy odhalil velky
lidsky potencidl tématu resilience.

Frankfurt, zari 2012
Dr. Denis Mourlane
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Uvod:
Jsme bezmocne
svobodni?

Nebudeme si nic namlouvat. Podivdme-li se zejména na zdpad-
ni ndrody, tak musime konstatovat, Ze pravdépodobné jesté ni-
kdy nebyly okolnosti tak naklonény tomu, aby lidé byli uspésni
a Stastni. Mame vynikajici vzdélavaci instituce, které jsou do-
stupné i tém, kdo maji mélo finan¢nich prostredkd. Mame skve-
ly systém zdravotnictvi, ktery ndm umoziuje dozit se vysokého
véku. Mame vSechna myslitelnd pojisténi, takze jsme zabezpe-
¢eni i ve slozitych zivotnich situacich. MtZeme si vybrat mezi
spoustou cest a nejsme odkazdni jen na jednu nebo dvé profese,
jak tomu bylo jesté pied nékolika desitkami let. Rada lidi si musi
zajet na dovolenou do rozvojové zeme, na jiny kontinent, aby si
tuto skute¢nost uvédomili, a mnozi se pak do své zdpadni, bo-
haté a bezpecné zemé vraci s pfisluSnou pokorou. Pak od nich
nejcastéji slychdme slova: , Vlastné se nemdme tak Spatné.“ Ov-
Sem za pouhé dva tydny je vSechno opét zapomenuto a pozornost
tékd mezi novym sousedovym autem a povySenim kolegy, ktery
se prece jen ma mnohem lépe nez my.

Navzdory této realité neustdle a nezadrzitelné roste pocet psy-
chickych onemocnéni, jako jsou uzkostné poruchy a zejména
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deprese. Zatimco jsme si tedy v uplynulych letech vytvofili vnéjsi
podminky k tomu, abychom byli $tastni a Gspésni, upadame vic
a vic do depresi a podivdme-li se na jeden ze zdkladnich proje-
vl deprese, tak jsme stdle smutnéjsi a skleslejsi. A to presto, Ze
mame vSechno, abychom mohli jit vsttic budoucnosti plni radost-
ného ocekdvani. Zd4 se tedy, Ze kniha filozofa Ericha Fromma
Mit, nebo byt? (v origindle To Have or to Be?), jejiz prvni vydani
v angli¢tiné pochdzi z roku 1976, nikdy nebyla aktualnéjsi nez
dnes. Dosud jsme se soustfedili prfedevsim na ,,mit“, abychom
posléze odhalili, Ze zifejmé existuje jeSté néco vic - tedy ,,byt*

KdyZ se zamyslite nad pojmem ,byt“, napadne vds asi, stejné
jako mé, zndmé Descartovo , Cogito ergo sum*“ (Myslim, tedy
jsem). Z moderni psychologie vime, dovolte mi na tomto mis-
té pouzit Descartiiv vyrok, Ze zplisob naseho mysleni skutecné
rozhodujicim zptsobem ovliviiuje nase byti. Pokud si ve slozité
situaci myslim, Ze na ni nemohu nic zménit, budu si pripadat
jako obét, budu se tak chovat a pravdépodobné budu mit pfizna-
ky deprese, zatimco jiny clovék v podobné situaci se problémim
postavi a vezme svij zZivot do vlastnich rukou. Existuji milio-
ny prikladd, které doklddaji, Ze to vSechno se déje relativné ne-
z4visle na tom, co se skute¢né odehrdava kolem nds, jaké biimé
osudu neseme na bedrech a zda mu celime ¢i jen trpime. Per-
fektné to vystihuji vyroky uspésnych podnikatelfi, naptiklad ten
Henryho Forda:

. Whether you think you can or you can’t you're usually
right.

(V prekladu: ,, At uz si mysli$, Ze néco dokdze$ nebo zZe
néco nedokdazes, v obou pripadech mas pravdu.“)
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MY

Co je pri¢inou existence tak paradoxniho fenoménu? Jak to, Ze
jsme v uplynulych desetiletich vlastnim usilim udélali vSechno
pro to, abychom byli $tastni a Gspésni, a presto jsme stéle nestast-
néjsi? Rada védct uvadi jako divod rostouci sloZitost a dynamiku
naseho svéta, jezZ nezvladame. Sam jsem pfi nejriiznéjsich akcich
ve tvafi mnoha pritomnych vidél zarazeny souhlas, kdyZ jsem
vyslovil tuto tezi, kterou jsem stejné jako mnozi jini nekriticky
pfijal. Ale postupem casu jsem dospél ke zcela jinému zavéru.

Pod tlakem nejsme kviili rostouci dynamice a sloZitosti. To, pro¢
dnesni lidé pocituji tlak a beznadéj, je s tim souvisejici ohromna
svoboda, kterou jesté Zadna pfedchozi generace nezazila.

Pro¢? ProtoZe mame oteviené vSechny dvefe, miiZeme vyuZit ja-
koukoli $anci, a tak osobni selhani vzdy zdtivodiiujeme tim, Ze
jsme zkrdtka nebyli schopni vytézit ze svého Zivota maximum.
Prestaly existovat vnéjsi dlivody, jako tieba utisk Zen, autorita-
tivni vedeni firem, masivni spolecenské znevyhodnovani nebo
valky, které jsme mohli oznacit za viniky. Pokud si jeSté ptipo-
meneme slova rakouského psychiatra Viktora Frankla, Ze ,,posled-
ni svobodou clovéka je zvolit si postoj k uddlostem*, coZ se tyka
zejména vySe zminénych situaci nespravedlivého zachdzeni, pak
ziskdva pojem svoboda jesté zcela jinou, mnohem $ir$i dimenzi
a jiny vyznam.

Jesté nikdy jsme nebyli tak vyrazneé striijcem svého §tésti a tedy
i strijcem svého nestésti. To k sobé totiz neoddélitelné patfi.

Je tedy potreba, aby se Clovék ddle rozvijel, aby ziskal nové se-
bevédomi. Biolog Konrad Lorenz to vyjadril ndsledujicimi slovy
(Hiither, 2011, s. 144):

»Prechod od opice k cloveku, to jsme my.“
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Jedna se napriklad o sebevédomi rici, Ze to, co mdme, ndm sta-
¢i, abychom byli $tastni, a Ze nepodléhame tlaku médii a okoli,
podle nichZ bychom mohli Zit jesté 1épe. Abychom tedy zvolili
spise cestu suficience (postacitelnosti) nez eficience (vykonnosti),
jak to velmi vystizné vyjddril profesor psychologie Wolfgang Roth
(Hiither, Roth, von Briick, 2010, s. 17):

.Pro ,zdchranu‘ svéta se jiz neni treba ptdt na eficienci
naseho mysleni a jedndni, ale na suficienci: Co skutecné
nezdvisle na nasi konzumni kulture potrebujeme k tomu,
abychom se realizovali jako lidé, jako jednotlivci?*

Ale jde i o sebevédomi opravdu jit jednou z tisicovek cest, které
nam Zzivot nabizi, odvazné, optimisticky a rozhodné. Je to ovSem
vzdy spojeno s nebezpecim, Ze si z mnoha tisici moZnosti vybe-
reme tu Spatnou.

Recky filozof Epiktétos nds uz na pocatku prvniho stoleti naseho
letopoctu udil, Ze to nejsou véci, co se nds dotykd, ale pohled,
ktery na tyto véci mame. Rada lidi tak nevnimd svobodu jako $an-
ci, ale jako bfimé, a neziidka se setkavame s lidmi, ktefi si preji,
aby to bylo jako driv, kdy se syn lékare stdval l1ékafem, syn pekate
pekarem a Zena se v jedenadvaceti vdala a ve dvaadvaceti méla
prvni dité. MoZnosti volby nebyly prili§ velké, ale lidé se alespon
mohli v zivoté orientovat. A co vy? Také se nékdy pristihnete, Ze
byste si prali néco podobného? Vérim, Ze ne.

Jak, nebo 1épe odkud ma dnes mlady clovék védeét, kterd z mnoha
cest je pro néj ta spravnd? V této situaci je pak pochopitelné, zZe
si voli pravé tu cestu, kterou si vybrali ostatni a kterou ndm dnes
a denné hodiny a hodiny vtloukaji do hlavy média: abys byl §tast-
ny a uspésny, musi$ mit to a to. To ndm dodava orientaci a kont-
rolu. Hrdinové nasi doby pak logicky nejsou lidé, ktefi se angazuji



