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O autorovi

Psycholog s vlastni soukromou praxi, kterého po cely
Zivot fascinuje zkoumani mysli. Klinickou praci ab-
solvoval na raznych pusobistich, z nichZ vyjmenujme
napriklad kliniku pro obéti znasilnéni, Mezindrodni
komisi pro pohfeSované osoby v Bosné a vézen-
skou sluzbu ve staté Colorado. Smith Zije v Denveru
v Coloradu se svou zenou, dcerou a psem.




Podékovani

Pokud by autofi byli odkdzani jen sami na sebe, dostalo by se do tisku vel-
mi mélo knih. Tato kniha vdéci za svou existenci mnoha lidem, ktefi pti
mné stali. Jsem neskonale vdé¢ny Melisse Kirkové z nakladatelstvi New
Harbinger za to, Ze mi diivéfovala a dala této knize formu, a Jess Beebové,
Nicole Skidmorové, Kayle Susselové a Jean Blomquistové za jejich trpélivou
a moudrou edita¢ni praci. Jsem také hluboce vdé¢ny svym kolegtim, kte-
I pretrpéli prvotni koncepty a poskytli mi neocenitelnou zpétnou vazbu,
jmenovité jsou to: Sarah Burgamyova, PsyD, Bennett Leslie, PsyD, Jonathan
Lipson, PhD, a Christa Smithovd, PsyD. Také bych rad podékoval celé radé
svych lektort, supervizori a klienttl, ktefi mi stale ukazuji cestu. Mnohé
diky patti mé nddherné sestfenici Valerii Wickwar-Svobodové za jasnou
perspektivu odbornice na anglicky jazyk a mé kamaradce Penny Oliverové
za laskavou a peclivou péci, jiz vénovala tomuto rukopisu. Obé jste mi
pomohly vyjadrit presné to, co jsem mél v umyslu sdélit. Bez pomoci své
rodiny bych nemohl napsat tuto knihu, ani bych nedosahl dalsich aspé-
chti. Dékuji mamé, Bobovi a Bev za to, Ze prevzali nékteré mé povinnosti
v dobé, kdy jsem se vénoval psani, Jordan za to, Ze je svétlem a zafivym
sttedobodem naseho malého svéta, a své zené Tracy za lasku a nekonecnou
trpélivost.
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Uvod

Vybavuji si zivou vzpominku z détstvi. Je to jeden z téch zableskti minulosti,
které obcas z mysli prostoupi do védomi. Stalo se to v naSem rodinném bis-
tru na odpocivadle pro fidi¢e kamionii. Bylo uz po zaviraci dobé¢ a ja jsem
za barem umyval sklenice. (Mé détstvi bylo neobvyklé.) Tehdy jsem si v8§iml
Chucka, jednoho z nasich pravidelnych zakazniku.

Chuck patfil k mym oblibenciim. Nosil slamény kovbojsky klobouk,
pérovou vestu a porad se usmival. Byl druzny, vtipny, dobrosrde¢ny a jako
$tamgast byl v baru vzdy vitan.

Zdalo se, ze Chucka néco trapi, ale jako desetilety kluk jsem tomu teh-
dy nemohl rozumét. Hodné pil, a ackoliv mél privétivou povahu, nikdo
toho o ném moc nevédél. Nikdy se nevyhybal pratelskym rozhovorim, ale
zfidkakdy mluvil o sobé. Dafilo se mu odvadét pozornost k ostatnim. Nékdo
jednou Zertem prohodil, Ze ur¢ité musi byt $pion, kdy?z je tak tajemny.

S odstupem ¢asu si uvédomuji, Ze ptisobil jako ¢lovek, jenz touzi vyhnout
se setkani s vlastnimi vy¢itkami. Vytacel se a klickoval pomoci humoru, ka-
marad a alkoholu. Kdybyste se mé na ného zeptali tehdy, mozna bych od-
povédél, Ze mi ptipada jako Stastny clovek. Ale byl nejspi§ hodné osamély.

Vzpomindm si, jak toho vecera sedél tiSe a pripadal mi tplné jiny nez
obvykle. Byl sam, uvolnény a klidny. Jeho jindy uli¢nicky usklebek nahradil
lehky, ale zcela upfimny usmeév. Pred sebou mél témét dopitou sklenici piva.
Posledni v fadé prazdnych sklenic. A ja jsem se nedokazal rozhodnout, zda
ho mam vyrusit, abych mohl sklo umyt.

Od toho vecera uz uplynulo mnoho let, ale na Chucka jsem nikdy neza-
pomnél. Mezitim jsem povysil, z pomocné sily v baru jsem se stal klinickym
psychologem. Dnes by mé zajimalo, co nutilo Chucka tolik pit a pro¢ se
zdrahal odhalit svou skute¢nou tvart. Zajimalo by mé, na co myslel a co mu
jeho mysl namlouvala o ném a jeho zivoté.
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Co rikala Chuckovi jeho mysl, to uz nikdy nezjistim, ale vim, co mi na-
$eptava ta moje — a ne vzdy se mi to libi. Jste-li alespon trosku podobni jako
ja, moznd by vas zajimalo, jak se da mysl ovladat. Podoba-li se vase mysl té
moji, nikdy neni zticha!

Ovladani mysli je na jednu stranu snadné. Mohu si premyglet, o ¢em chci
a kdy chci. Pravé ted jsem se rozhodl myslet na koblihy, protoze mam kob-
lihy rad.

Jenze podivame-li se na véc i z druhé strany, zjistime, Ze lidska mysl je
naprosto svéhlava a drzd. Klidné si sama vytvari vlastni myslenky. Bez do-
voleni. A obvykle v nejméné vhodnou dobu. Tak tfeba pfed mou nedavnou
prednaskou. Kdyz jsem si stoupl pied publikum a chystal jsem se zahgjit
svou prezentaci, mysl mi podsunula tyto myslenky:

»Zapomene$, co ma$ fikat. Potfeboval bys ostfihat. Nemds rozepnuty
poklopec?

O takové myslenky jsem viibec nestal. Nebyly zrovna pfinosné. Tak ti
pékné dékuji, mysli.

Neékdy se mysl nespokoji jen s takovym lehkym popichnutim sebevédo-
mi. Dokaze nas presvéddit, jak jsme omezeni a neoblibeni, namlouva nam,
ze nezvladneme néco, co bychom ve skute¢nosti dokazali, nebo ze svét je
mnohem nebezpecnéjsi, nez se zda. Umi nds uzemnit tak silnymi pocity
uzkosti a deprese, az uvétime, Ze nemiizeme délat to, co bychom chtéli. Tak
presvédciva dokaze byt lidska mysl.

Pfirozené se ji snazime ovladnout a umlcet, abychom mohli normalné
Zit. Mohu si naptiklad fikat: ,,Moje dal$i pfednaska bude nesmirné tspésna,
pokud dokazu primét svou mysl, aby se uvolnila a prestala myslet.“ Nékdy
to funguje. Jindy nds mysl pfemtiZe a jsme nuceni hledat zpisoby, jak své
myslenky obejit.

Clovek je tviréi tvor, a tak obvykle dokdzeme mysl na kratkou dobu
ovladnout odvedenim pozornosti. Jenze rozptyleni funguje jen do ur¢itého
bodu.

Reknéme naptiklad, Ze pokud by se mi podatilo nemyslet na opice, vy-
hral bych milion dolarii. A tak, abych na opice nemyslel, pokousim se od-
vést pozornost pocitanim, zpévem a skdkdnim pres $vihadlo. Na chvilku to
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pravdépodobné zabere, ale v hloubi duse budu védét, pro¢ vyvijim tyto usi-
lovné, ale nesmyslné aktivity: abych se vyhnul myslenkam na opice. V tuto
chvili tedy nemyslim na opice, ale imaginarni opice mé nuti pocitat, zpivat
a skékat pres $vihadlo. A hadejte, na co za¢nu myslet ve chvili, kdy pre-
stanu? Spravné — na opice! (Presvédcte se sami: zkuste nemyslet na opice
a sledujte, co se bude dit.)

Obrazné feceno se vSichni snazime zapomenout na néjaké své ,,opice®.
Chceme se vyhnout pocittim selhani, obavam z absence sounaleZitosti nebo
pocittim, ze jsme prilis mladi, ptili$ stafi, ptilis... Dokonce i kdyZ dokdZeme
mysl tspésné ovladnout, myslenky a pocity se nakonec vrati. Nékdy s tako-
vou razanci, Ze musime napnout veskeré sily, abychom je dokazali znovu
umlcet. Prejidame se, nadmérné pijeme, pretézujeme se praci nebo najde-
me jiny zptisob, jak na chvili zapomenout na vlastni myslenky a pocity. Tim
rozta¢ime nekonecny a bolestivy bludny kruh vyhybavého chovani, ktery
nds problém z dlouhodobé perspektivy jen umocnuje. Vlastni mysl nas svr-
héva do pomyslné baziny: ¢im vic bojujeme, tim hif na tom jsme.

Vratime-li se k Chuckovi, ob¢as premyslim nad tim, zda se i on nedostal
do podobné pasti a zda poklidny vyraz po noci prolité alkoholem pattfil ¢lo-
véku, ktery nasel do¢asnou tlevu, protoze se na chvili oprostil od své mysli.

Pokud je to tak, urcité vykoupil klid, ktery nalezl, kdyz ziral do prazdné
sklenice, mnohem vys$i cenou nez pouhou kocovinou. Mysl se da na chvili
utisit, ale vzdy se vrati. Snazime-li se ji podobnym zptisobem umlcet, musi-
me neustale vynakladat vycerpavajici usili.

Ovladnuti mysli nastésti neni jedina nage moznost. Souziti s mysli mize
byt i velmi poklidné, dokonce ji miZeme byt vdé¢ni a nachazet v jejich
vnitfnich pochodech jisty druh humoru. Az nakoukneme za oponu a od-
halime, jaké motivy ji pohanéji, bude tento kol mnohem snadnéjsi. Kdyz
budeme védét, co ma to malé klubko neuronti za lubem, uz nas nase vlastni
mys$lenky tak snadno nezaskod¢i.

Zamérem knihy je nabidnout ¢tenafi urc¢ity navod v této oblasti. Pfedem
vas vSak varuji. Nejsem Zadny guru. Jsem jen byvaly asistent barmana, ktery
pomohl docela hodné lidem pochopit vlastni mysl. Predkladané informace
a techniky vychazeji z dila mych predchtdcd, vynikajicich behavioralnich
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a evolucnich psychologti, jmenovité Stevena Hayese a dalsich architekti od-
vétvi psychologie, znamého pod nazvem tfeti vina behaviorismu. Pojdme se
nyni podrobnéji podivat, co nés ceka.

O ¢em je tato kniha

Tato kniha je o tom, jak se dd vychazet s lidskou mysli i presto, Ze nas priva-
di k silenstvi. Pomiize vam pochopit, co mysl déld, proc¢ to déld a jak se s tim
da zit. Naucite se upfimné ocenovat vse, co vam mysl predklada — dokonce
i myslenky a pocity, o néZ nestojite — a pozvolna nad ni prevzit vladu, kdyz
se vas pokousi blokovat.

V prvni ¢asti si ukdzeme, jakym zptsobem s nami mysl promlouva a jak
si od svych myslenek a pocitii mtizeme vytvorit odstup, abychom na né do-
kazali reagovat s nadhledem a svobodnéji.

Ve druhé ¢asti si povime, jak se pohnout z mista, kdyZ se nas mysl po-
kousi ochranit pred né¢im, co bychom chtéli, protoze to povazuje za prilis
nebezpecné.

Ve tieti ¢asti si rozebereme nékteré zakladni mechanismy, které nas nuti
zaobirat se neproduktivnimi ¢innostmi. KdyzZ se nau¢ime pozorovat, co se
odehrava v zakulisi, ziskdme i moc rozhodovat se sami za sebe a nepodléhat
impulstim mysli.

A nakonec si ve ctvrté ¢asti povime, jak o mysl spravné pecovat a ¢im ji
zivit, aby nad nami neméla tak velkou moc.

V celé knize odkazuji na mysl jako na samostatnou entitu. Mysl po-
chopitelné nezévisla neni, ale pokud se ta vae podoba té moji, rozhodné
nezavisle pisobi. Mozek (hmotna struktura, diky niz mame mysl - rozdil
si vysvétlime ve druhé kapitole) je usporadan tak, Ze vétsina jeho funkci
a povell probihd bez naseho védomi. Nabizi se pfirovnani k ledovci, jehoz
vetsi ¢ast lezi pod hladinou mote. Ale skutenost, ze vét$inu funkei a po-
veld mozku nefidime, jesté neznamena, Ze by nase mysl pracovala v nas
neprospéch. Pravé naopak, jejim cilem je starat se o nasi bezpec¢nost.
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Pfi zkoumani zabezpedovaci funkce mysli budeme vychézet ze dvou za-
kladnich predpokladt.

Podle prvniho pfedpokladu jsou rtizné ¢asti mozku schopny soubézné
prosazovat odli$né eventuality. To znamend, zZe ackoliv si uvédomujeme,
Ze bychom neméli snist celou krabici suSenek, urcita ¢ast nasi mysli je pre-
svéddena, Ze by to bylo uzite¢né.

Podle druhého pfedpokladu maji i nechténé myslenky, pocity, vzpo-
minky a nutkani néjaky opodstatnény ucel, dokonce i v pripadé tak ba-
nalni zaleZitosti, jako je suSenka. Spravné fungujici mysl vi, ze sil, cukr
a tuk jsou vzacné komodity — nebo alespon byvaly vzacnymi v primitivnim
prostiedi, tedy v dobé, kdy se lidsky mozek utvarel. Mozkové obvody, které
jsme si vytvorili v tehdej$im nebezpecnéj$im svété za ucelem preziti, nas
stéle ovliviuji i v dnes$ni dobé. ,Radsi tu susenku snéz, dokud to jde, fikd
dobre promazané soukoli mysli pohanéné instinktem preziti, ,takova pri-
lezitost uz se mozna nebude opakovat!“ Protoze se mysl neustale ,,obava“
0 nas$ zZivot, fikam ji ,stroj na obavy* Avsak tento stroj na obavy ma velmi
dulezity ucel: ma za ukol ndm pomahat — at se nam to libi, nebo ne.

Kdyz se mysl snazi plnit sviij tkol, miize byt otravna. Mize nas klamat
a dokonce nam i plisobit bolest. Vypiij¢im-li si Zargon pocitacovych pro-
gramatort, lze podivné chovani mysli témér vzdy pri¢itat zamérnym vlast-
nostem softwaru a nikoliv chybé programu. Jakkoliv vam miize vase mysl
ptipadat nenormdlni, pravdépodobneé funguje presné tak, jak ma. Nechtél
bych ov§em, abyste ma slova brali jako pevné dany fakt. Radéji si je sami
ovérte na zakladé vlastnich zku$enosti.

V knize vam nabidnu rtizna cviceni a experimenty, které jsou sestave-
ny s cilem objasnit podloudné pokusy mysli neustéle fidit nase chovani.
Zamérime se jak na pokusy témér neznatelné, tak na ty zjevné. Jakmile pro-
koukneme, co ma mysl za lubem, ziskdme svobodnou vili reagovat v soula-
du s vy$$imi hodnotami a nedopustime, aby nas ovladaly nevédomé pocho-
dy. Mysl nas nemusi dohanét k $ilenstvi, misto toho se miiZeme naucit
zkrotit a vyuzivat jeji pfirozené ochranitelské sklony, a dokonce za né
byt i vdécni.
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Nyni pred nami stoji dilezitd otazka: Mizeme bitvu s vlastni mys-
li vyhrat? Pojdme nahlédnout do zékulisi tohoto pozoruhodného ,,stroje
na obavy*, abychom zjistili, jak se véci maji.



CAST PRVNI

Stroj na obavy

Kdybych byl vase mysl, délal bych si o vés Silené starosti. Ne proto, ze bys-
te byli nezodpovédni, ale proto, Ze svét je nebezpeéné misto. Vzdy byval
nebezpecny.

Kdybych byl vase mysl, vychazel bych ze zkuSenosti tisicti generaci lid-
ského rodu, jez se zde rodily a umiraly. Aby dokazaly prezit, poudily se
z mnoha tvrdych zkousek. Vyuzil bych jejich moudrost a vedl bych vas jen
po bezpe¢nych stezkach Zivota, prestoze byste mozna mé motivy nechapali.

Kdybych byl vase mysl, stal bych po vasem boku v kazdickém okamziku
va$eho Zzivota, a kdykoliv byste utrpéli zranéni na téle ¢i na dusi, zapiso-
val bych si nespocet nesmazatelnych poznamek. Nedopustil bych, abyste
na tyto incidenty zapomnéli.

Kdybych byl vase mysl, udélal bych vse, co by bylo v mé moci, abych vas
ochranil. Trval bych na tom, abyste dbali mych varovani.

Ale kdybych byl na vasem misté, asi bych svou mysl obcas neposlechl.
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Cena za ochranu

Moje mysl pordd intenzivné premysli, to prece nemiiZe byt normdlni.

S timto pocitem se setkdvam prekvapivé ¢asto. Mysl se témér vzdy ke vSemu
vyjadfuje, pficemz nam to Casto pripada neprospésné. Mysl v nas vyvolava
pochybnosti o sobé, kdyz se snazime vyniknout; pohtbiva nas v minulosti,
kdyz se chceme zamé¥it na budoucnost; neodbytné nas rozptyluje, kdyz se
pokousime soustiedit.

Snazi se nas mysl shazovat?

Pfirozenou reakci je pustit se do boje se svou mysli. Bud oponujeme
vlastnim my$lenkdm a pocitim, nebo hleddme zptisob, jak se jim vyhnout.
Obcas vyhrajeme. Jenze nékdy nastanou v disledku bitvy presné ty situace,
které jsme pivodné chtéli odvratit.

A tim se dostavame k pribéhu sympatického Lukase, muze, ktery uvizl
v nekonec¢né, zdrcujici bitvé s vlastni mysli. Mozna by potfeboval novou
strategii.

Lukasav boj

Luka$ ma plan. Rad by prosadil vlastni revolu¢ni zptisob o$etfovani lozisek
strojii a zafizeni pramyslovymi mazivy. VZdy mél nadani fesit sloZité pro-
blémy a pravé zde zacina pribéh jeho trapeni.
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Lukas ma sklony k pocitim ménécennosti. Uz dlouho si uvédomuje,
Ze zije ve stinu mladsi sestry, ktera vystudovala na prestizni univerzité ze
skupiny Ivy League, ma dvé uzasné déti a vede uspé$nou pekarnu. Lukas
obdivuje jeji Zivot z pozice ¢lovéka, ktery po nécem touzi, ale vi, Ze to nikdy
nebude mit.

Lukas$ se citi ménécenny také v porovnani se star$im bratrem, ktery je
velmi spolecensky, dalo by se fict typicky Ameri¢an. Uz na stfedni $kole
chodil s nejoblibenéjsimi divkami, pti sportovnich aktivitach vzdy plnil
funkci nejdtilezitéjsitho hrace, dokonce i uditelé mu nadrzovali, podléhali
jeho $armu a tu a tam mu pripsali par bodt navic. Lukasav bratr je v sou-
¢asnosti advokat, jehoz ptijmy se pohybuji v esticifernych ¢astkach. Lukas
se obc¢as podivuje historkam z jeho pompézniho Zivota. Vedere se senato-
ry a exotické dovolené jsou na mile vzdaleny jeho skromnému Zivotnimu
stylu.

Lukas se s nizkou sebedtivérou potyka od raného véku. Prestoze byl
vyjimecné chytry, ve Skole mival $patné vysledky. Vyucovani ho nebavilo.
Nechtélo se mu angazovat v predmétech, které by hravé zvladl, radéji upinal
pozornost k mnohem zajimavéj$im cilim. Aniz by o tom jeho ucitelé vé-
déli, travil sviij volny ¢as rozvijenim svého mimoradného nadani v oblasti
mechaniky a elektroniky.

Dospéli si z néjakého ditvodu nikdy nevsimli, Ze byl na sviij vék vyjimec-
né inteligentni. Nebyli u toho, kdyz Gplné sam sestrojil funkéni raketu, ani
kdyz svému kamaradovi pomahal vyrabét multifunkéni zdbavni klec pro
ktecky z kousk starého dreva a skla. Lukas nikdy své projekty nepovazoval
za vyjimecné, jen mu zkritka délaly radost a tésily i jeho prétele. Nicméné
s ohledem na své zndmky ve $kole se naucil své schopnosti zpochybiovat.
»Prosté to nezvladas,” ekl mu jednou ucitel. Lukas uvéril, Ze toto prohlase-
ni vystihuje celou jeho existenci.

Zatimco Lukas zacinal zpochybnovat vlastni hodnotu, jeho sourozenci
si prochazeli zcela odli$nou zku$enosti. Prihlizel, jak bratr i sestra hromadi
studijni aspéchy, a zdalo se mu, Ze jesté vice zaostavd. Stejné jako to obcas
délame vsichni, i Lukas$ se zacal v duchu srovnavat s ostatnimi a odsuzo-
val své nedostatky.
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Zacal nachazet domnélé priciny své situace, kterou vnimal jako selha-
ni. Myslel si, Ze neni inteligentni nebo Ze nikdy mezi ostatni nezapadne,
a hodné to prozival. Ta predstava byla pro Lukase désiva. Rad se obklopo-
val prateli a pomysleni, Ze by o né prisel, se mu viibec nelibilo.

V dobg¢, kdy dosahl dospélosti, uz pristupoval ke spole¢enskym situa-
cim se strachem z izolace. Zkoumal své postaveni ve spole¢nosti a nachazel
na sobé spoustu véci, které se mu nelibily — coz je past, do niZ se snadno
chytime. Lukas$ se zacal povazovat za spolecensky nezadouciho.

Strach ze spoleéenské izolace ho vedl k podivnému chovani a v disledku
toho reagovali lidé na jeho vahavost vlastni nejistotou. LukaSova mysl zaca-
la chovani druhych vyhodnocovat jako odmitnuti. Podobné jako Lukasovi
cht, zacaly se na zakladé stejného principu napliovat Lukasovy obavy ze
spolecenské izolace.

Takova je potiz s lidskou mysli. Ve snaze vyresit problémy nas casto
uvrhne presné do téze situace, jiZ se obavame. A totéz se stalo i chytrému,
schopnému a oblibenému Lukésovi.

Odsuzoval se a podléhal pocitim ménécennosti, piestoze existovaly
dukazy o tom, Ze opak je pravdou. Podobné jednani ndm sice muze pripa-
dat iracionalni, av§ak ma svou logiku. Pokud by Lukasovy potize zapricinili
jini lidé, smtila nebo rozzlobeni bohové, on sim by nemohl vznik problému
nijak ovlivnit. A nemohl by ho ani napravit. Ale pokud je problém pfimo
v ném, pak by ho mohl odstranit, kdyby se dostatecné snazil. Alespon to
tvrdi typicka lidska mysl.

Lukasova mysl se dodnes snazi vyfesit problém, ktery ve skute¢nosti ni-
kdy neexistoval. Kdysi byval ve spole¢nosti druhych naprosto bezprostied-
ni, ale dnes nedokdze vést témér zadny rozhovor bez toho, aniz by v du-
chu slysel presvéd¢ivy hlas, ktery ho nabada, aby konverzaci rychle ukoncil
a ostatni né¢im odradil. Jeho vlastni mysl se stala spolecenskou piekazkou.

Tim se dostavame zpét k primyslovym mazivim. Lukas se o jejich du-
lezitosti presvédcil, kdyz opravoval automaty na stavéni kuzelek v mistnim
bowlingovém klubu. Tuto praci ziskal v raném véku diky svému genialni-
mu nadani pro mechaniku a také diky své sice plaché, ale dobrosrde¢né





