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			O Autorze

			Berthold Gunster jest twórcą filozofii Omdenken. Po ukończeniu studiów w Akademii Teatralnej w Utrechcie przez wiele lat był dyrektorem teatralnym i scenarzystą. Od 2001 r. wraz z zespołem prowadzi szkolenia, warsztaty i pokazy Omdenken dla firm i klientów indywidualnych.

			Berthold napisał 13 bestsellerów dotyczących teorii Omdenken, które w samej Holandii sprzedały się w ponad milionie egzemplarzy. Jego dzieła tłumaczone są na wiele języków.
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			Tak, ale…

			Wyobraź sobie następującą sytuację: wpadasz na jakiś genialny pomysł, lecz jedyne, co słyszysz w odpowiedzi, to: „Tak, ale…”. „Tak, ale próbowano tego już wcześ­niej i nic z tego nie wyszło”. „Tak, ale możemy to na razie odłożyć?” „Tak, ale co będzie, jeśli kompletnie nie wypali?”

			Każde takie „tak, ale…” sprawia, że zaczynasz myśleć, iż wszelka próba innowacji zostaje pogrzebana pod warstwą pozornie rozsądnych obiekcji. Dokładnie tak działa owo sformułowanie. Tego typu rozumowanie wymusza niejako zamknięcie się w sobie i rzuca ci pod nogi kłody w postaci ograniczeń. Jeśli nawet dany argument czy idea byłyby godne uwagi, napotykają swego rodzaju obojętność prowadzącą do stag­nacji.

			Jest jednak i inna metoda: to powiedzenie „tak – i…” oraz przyjęcie określonego podejścia. To znaczy perspektywy wolnej od uprzedzeń, perspektywy, w której kładzie się nacisk na to, co istotnie można zrobić i gdzie doceniane są nadarzające się możliwości. Z takim podejściem spokojnie można przeskoczyć kłody rzucane nam pod nogi. A rezultat? Jest nim kreatywność i innowacyjność.

			Niniejsza książka dotyczy właś­nie tego, jak zamienić postawę „tak, ale…” w nastawienie „tak – i…” we włas­nym stylu życia. Jest o przejściu od myślenia kategoriami prob­lemów do myślenia kategoriami możliwości. Gdy podchodzimy do prob­lemów na zasadzie akceptacji połączonej z określonym sposobem myślenia, możemy zaskakująco łatwo odkryć rozwiązania nowatorskie. Spojrzenie na prob­lem pod nowym kątem, choćby nieco z boku, może pomóc wnikliwiej ocenić daną sprawę przy minimalnym wysiłku. Nie musimy więc walczyć z naszymi prob­lemami, możemy je po prostu przekształcić w okazje. Możemy uczynić je naszymi sojusznikami.

			Sztuka przekształcania prob­lemów w okazje może być pouczająca. To pewien rodzaj psychologicznego ju-jitsu, techniki, którą nazywam odwróconym myśleniem (lub Omdenken w moim rodzinnym języku niderlandzkim). Takie odwrócenie nie tylko może prowadzić do rozwiązania danego, realnego prob­lemu, ale w sposób nieoczekiwany i zaskakujący otworzyć zupełnie nowe perspektywy oraz możliwości. Podobnie jak gąsienica zmienia się w motyla, tak tutaj ważne jest odwrócenie swego myślenia ku nowej, pięknej rzeczywistości. Prowadzi to do zaskakującego paradoksu: im więcej pojawia się prob­lemów, z którymi musimy się mierzyć, tym lepiej.

			W gruncie rzeczy odwrócone myślenie może – paradoksalnie – poprawić twoje życie. Bez uciekania od włas­nych prob­lemów lub zaprzeczania im jak jakaś Pollyanna, która dostrzegała jedynie pozytywne aspekty życia, ale przez zrozumienie ich, rozpoznanie i zaakceptowanie bólu, straty czy potrzeby. Gdyż odwrócone myślenie zawsze zaczyna się od akceptacji rzeczywistości. Pesymista będzie obojętny na to, ile wody jest w szklance. Będzie narzekał, że znów trzeba pozmywać naczynia. Dlaczego zamiast tego nie nacieszyć się szklanką?

			Zacząłem pracować nad koncepcją odwróconego myślenia w Holandii, gdzie mieszkam od 1997 roku. Od tamtego czasu wraz z moim zespołem aktorów i trenerów zorganizowałem ponad 10 tysięcy widowisk teatralnych, rozrywkowych oraz warsztatów edukacyjnych z zasad odwróconego myślenia. W sumie zgromadziły one ponad milion osób. Poza występami w Holandii zespół brytyjsko-amerykańskich aktorów i trenerów organizował sesje poświęcone odwróconemu myśleniu również w Hiszpanii, Singapurze, Wielkiej Brytanii, Niemczech i Francji. Napisałem w sumie 12 książek o zasadzie odwróconego ­myślenia. Wszystkie stały się bestsellerami. W samej Holandii sprzedały się w nakładzie ponad 1,3 miliona egzemplarzy (­miejcie na uwadze, że populacja tego kraju to zaledwie 17,4 miliona ludzi!). Moje książki były przekładane na włoski, portugalski, duński, niemiecki i angielski (teraz możecie zapoznać się z moją twórczością również po polsku). 

			Historia odwróconego myślenia wcale się tutaj nie kończy. Nadal rozwija się, dorasta i dojrzewa. I jestem dumny z tego, drogi czytelniku, że ty również możesz stać się częścią tej podróży. Mam nadzieję, że z przyjemnością przeczytasz tę książkę.

			Liczę na to, że dużo z niej wyniesiesz. A przede wszystkim, że zakończysz lekturę z przekonaniem, iż prob­lemy to w istocie nic innego jak nasza frustracja, która po prostu nie przybrała jeszcze swej właściwej formy. Frustracja, z której można czerpać satysfakcję, gdy zostanie odwrócona i przekształcona w nową, pożądaną, olś­niewającą rzeczywistość.

			Berthold Gunster

		

	
		
			Połóż ją na szafce nocnej

			Kilka wskazówek, jak korzystać z książki

			Po pierwsze.

			Przeczytałem kiedyś, że ok. 64 procent ludzi regularnie czyta coś przed s­nem, średni czas takiej lektury wynosi 10 minut, a średnie tempo czytania to jakieś 300 słów na minutę. Niekoniecznie sprawdza się to w przypadku każdego czytelnika, ale mając na uwadze te szacunki, podzieliłem niniejszą książkę na rozdziały liczące po ok. 3000 słów każdy, tak by można było taki rozdział przeczytać w ramach lektury przed s­nem.

			Po drugie.

			Nie jest to żadna powieść, lecz literatura faktu. Opisuje ona pewne sposoby myślenia, pewne podejścia oraz – mam nadzieję – inspirujące przykłady odwróconego myślenia. Jednocześ­nie jednak należy stwierdzić, że nie ma czegoś takiego jak „­teoria odwróconego myślenia”, którą można by ułożyć od A do Z według jakiejś jednej, logicznej i prostej instrukcji. Tłumaczenie komuś, jak ma odwrócić sposób myślenia, nie pozwoliwszy, by spróbował zrobić to samodzielnie, najlepiej można chyba porównać do próby oprowadzenia kogoś po domu, nie pokazując mu, co jest w środku. Gdyby pozwolono ci zerknąć jedynie z zewnątrz albo przez okno lub dziurkę od klucza, a nawet podejrzeć coś przez komin, za każdym razem dostrzegł­byś nieco inny widok, a do tego jeszcze, najprawdopodobniej, miałbyś irytujące uczucie braku pełnego obrazu obiektu. Prag­nę więc zachęcić cię nie do tego, byś uwierzył mi na słowo, ale do wejścia do środka domu i do tego, byś sam spróbował zasto­sować odwrócone myślenie we włas­nym życiu po to, by naprawdę poczuć jego pozytywne działanie.

			Po trzecie.

			Proces nauki przebiega wielopoziomowo: czasem jesteśmy tego świadomi, zazwyczaj jednak nie. Coś przeczytamy, coś nam się przyś­ni, pogadamy z kimś o tym następnego dnia, a później – często intuicyjnie – sami spróbujemy zastosować zdobytą wiedzę. Dopiero po pewnym czasie zdajemy sobie sprawę, że to zrobi­liśmy. To stanowi kolejny powód, dla którego polecam tę lekturę. Czytanie jej powoli, krok po kroku, ma być przyjemnością. Codzienne czytanie jednego rozdziału ma pozwolić umysłowi przyswoić przekazywane treści, rozkoszować się nimi i odkrywać je na nowo. Możesz również spróbować wrócić w pewnym momencie do lektury tego czy innego rozdziału*.

			* Mimo że piszę i opowiadam o odwróconym myśleniu już od ponad 15 lat, ­często powracam do materiału, który już wielokrotnie wprowadzałem na zasadzie: „O, to naprawdę interesująca kwestia, istotnie powinienem z nią coś zrobić!”. Najwyraźniej bowiem istnieje ogromna przepaść między zrozumieniem a zrobieniem czegoś.

			Po czwarte.

			Nie zwracaj w ogóle uwagi na trzy poprzednie rady. Po ­prostu czytaj tę książkę tak, jak ci będzie najwygodniej. Albo i nie czytaj jej wcale.

			Tak, ale…

			Myślenie, 
jak być powinno, 
a nie jest.

			Tak – i…

			Dostrzeganie tego, 
co jest i co można 
z tym zrobić.

		

	
		
			Jak myśleć na odwrót

			Pesymista dostrzega trudności w każdej nadarzającej się okazji; 
optymista dostrzega okazję w każdej pojawiającej się trudności*.

			* Dokładne źródło tego błyskotliwego cytatu nie jest znane, często jednak mylnie przypisuje się go Winstonowi Churchillowi.

			Zanim zaczniemy, pozwólcie mi opowiedzieć coś o sobie. Jako dyrektor teatralny pracowałem ze specjalistami od improwizacji, czy też z „improwizorkami”, jak się ich popularnie nazywa. To zaplecze pozwoliło mi położyć fundamenty pod włas­ną filozofię odwróconego myślenia. Jakie są bowiem żelazne zasady mistrzów od improwizacji? Dwie bardzo proste rzeczy. Zaakceptować rzeczywistość, a następnie coś z nią zrobić. Wyobraźmy sobie zaimprowizowaną scenę, w której jeden z aktorów występuje w roli dentysty, a drugi pacjenta. Czy ta scena by wyszła, gdyby pacjent nie opisał, jaki ma prob­lem? Przecież byłaby to raczej mdła scena w stylu: „Dzień dobry!”, „Dzień dobry!”, „Jak się Pan miewa?”, „A dziękuję, w porządku”, „To świetnie! Widzimy się zatem za rok!”, „Dziękuję, do widzenia!”, „Do widzenia!”. Improwizacja, jak w każdym dobrym przedstawieniu, musi obracać się właś­nie wokół pewnego prob­lemu. W jaki więc sposób aktorzy uczą się improwizować? Otóż uczą się akceptować, a nawet więcej – ekscytować się danym zagadnieniem i tym, co można wokół niego zbudować. Uczą się, jak uczynić z prob­lemów pewien punkt wyjścia.

			Gdy zaczynałem pracę jako dyrektor teatralny, nie podążyłem utartą ścieżką. Przez ponad dziesięć lat tworzyłem sztuki teatralne z ludźmi i o ludziach, którzy doświadczali w swym życiu jakichś niepowodzeń: o ludziach żyjących w zubożałych dzielnicach Utrechtu, o ludziach, których dotknęła bieda, bezrobocie czy inne prob­lemy społeczne. Pracowałem z trudną młodzieżą, z osobami bezdomnymi lub cierpiącymi z powodu uzależnienia od dragów czy alkoholu. Wraz z takimi ludźmi współtworzyłem teatr nie tylko w Holandii, lecz także na Ukrainie, w Hiszpanii, w Szkocji, Niemczech, Polsce, Belgii i Stanach Zjednoczonych. W Chicago byłem inicjatorem projektu z udziałem bezdomnych. Nosił on nazwę Not Your Mama’s Bus Tour. Wraz z trupą teatralną złożoną z (byłych już) osób bezdomnych podróżowaliśmy autobusem szkolnym. Starałem się ukazywać publiczności spojrzenie na miasto z perspektywy kryzysu bezdomności. 

			Podczas realizacji wszystkich tego typu projektów teatralnych, które reżyserowałem, nauczyłem się jednej bardzo istotnej rzeczy. Otóż ludzie, z którymi pracowałem, nie byli profesjonalnymi aktorami, choć wielu miało bezdyskusyjny, naturalny wręcz talent teatralny. Musiałem zatem liczyć się z pewnymi ograniczeniami. Cóż więc mogłem uczynić? Musiałem nauczyć się pracować jak aktor, który będzie improwizować: zaakceptować rzeczywistość taką, jaka ona naprawdę jest, dostrzegać i akceptować ograniczenia moich „aktorów”, a jednocześ­nie odkrywać ich zdolności i to, jak wraz z nimi robić prawdziwy, przekonujący i pełen autentyzmu teatr. Przyjąć ich takimi, jacy są, a nie takimi, jakimi chciałbym, żeby byli. Odwrócone myślenie było więc czymś nieuniknionym. Cóż bowiem począć, gdy pięć ­stacji telewizyjnych prag­nie objąć patronatem premierę spek­taklu z osobami bezdomnymi (przy czym jedną z tych stacji jest CNN), a tymczasem żaden z aktorów się nie pojawia? Możesz się pog­niewać, sfrustrować lub rozczarować, ale takie emocje wcale nie pomogą ci w rozwiązaniu prob­lemu. Może to zrobić jedynie odwrócone myślenie. Przekuj prob­lem w coś rzeczywistego i prawdziwego. Tak więc, zgodnie z takim założeniem, wykreowaliśmy następującą scenę w Not Your Mama’s Bus Tour: poinformowaliśmy publiczność, że na następnym przystanku w autobusie pojawi się bezdomna kobieta, aby opowiedzieć swoją historię lub… że nie pojawi się ona wcale. Bez względu na to, czy miała pojawić się o czasie, czy też miała się spóźnić (albo w ogóle się nie pokazać), i tak stawała się częścią przedstawienia teatralnego. I jak wyszło? Po prostu znakomicie! Gdyby się pojawiła, zostałaby nagrodzona przez widzów brawami. A gdyby miała się nie pojawić, widzowie i tak mieliby okazję zobaczyć, jak niewiarygodnie trudne potrafi być życie na ulicy.

			Wróćmy jednak do scenariuszy. W jakich scenach dobry aktor uwielbia improwizować? Zazwyczaj są to sytuacje odwrotne do tego, czego prag­niemy w realnym życiu. Nikt nie chce mieć prob­lemów i „robić z nimi czegoś konkretnego”! Przecież prag­niemy szczęścia, radości i zdrowia! Chcemy, by nasze życie upływało w miarę gładko.

			Niestety prawdziwe życie wcale tak wygląda. I dotyczy to wszystkich. W życiu każdego z nas jest bowiem wiele rozczarowań, przeciwności i nieszczęść. Jednym słowem: wszyscy mamy prob­lemy. Co robimy, gdy napotykamy prob­lem? Naturalnie prag­niemy go rozwiązać, bo prob­lemy to paskudna sprawa. Chcemy więc się ich pozbyć czy też – w pierwszym rzędzie – nawet im zapobiec. I aby było jas­ne: nie ma nic złego w rozwiązywaniu prob­lemów. Często jednak, nawet jeśli potrafimy to zrobić, tracimy taką okazję. Nadal jednak możemy – podobnie jak uczą się tego aktorzy od improwizacji – przekuć prob­lem w pozytywny konkret. Obrócić go w okazję. Możemy więc założyć, że nasza bohaterka wcale nie pojawi się w autobusie w najważniejszym momencie show.

			Tą książką chciałbym pomóc ci w ułożeniu życia tak, jak odgrywa się jakąś rolę w przedstawieniu. W bardzo przekonywającym przedstawieniu. Prawdziwą rolę. Z prawdziwymi prob­lemami. To znaczy tę, która w istocie jest twoim życiem. Wiele z tych prob­lemów może bowiem pomóc ci odszukać niespodziewane możliwości. Zatem możesz odwrócić swoje myślenie o nich. Prob­lemy mogą cię osłabiać, mogą jednak również dać ci możliwość stania się silniejszym, mądrzejszym, bardziej błyskotliwym – w istocie – bardziej kreatywnym. Za pomocą tej książki prag­nę dać ci odpowiednie narzędzia i pomysły, jak myśleć o nich w sposób odwrócony.

			Odwrócone myślenie wcale nie jest proste. Wymaga niezłych umiejętności. Ale nie obawiaj się. Takie umiejętności można zdobyć. Prawdopodobnie najtrudniejsze jest wypracowanie w sobie pewnego fundamentalnego podejścia: należy zaakceptować ­rzeczy, których nie możesz w swoim życiu zmienić – zupełnie jak aktor, który musi improwizować – oraz wymyślić, co możesz z nimi zrobić. Jak długo będziesz opierać się tej fundamentalnej zasadzie podejścia do życia, odwrócone myślenie będzie tylko złudzeniem. Gdy jednak je zaakceptujesz, to odwrócone myślenie stanie się umiejętnością, którą będziesz doskonalił. Teraz możemy wreszcie zacząć.

			Podczas holenderskiego telewizyjnego show Mooi! Weer De Leeuw („Świetnie! Ponownie de Leeuw”), prowadzonego na żywo przez znanego komika Paula de Leeuwa, do studia wbiegł nagi mężczyzna skandujący hasło – wypisane także na jego piersi – „Stop okrucieństwu wobec zwierząt”. Zrobił to akurat w takim momencie, w którym prowadzący de Leeuw, w trakcie monologu, wykonywał telefon niespodziankę do pewnej kobiety i zaczynał z nią rozmowę. Czy showman spanikował lub przełączył na reklamy? Nie, przerwał na chwilę dyskusję i powiedział do golasa: „Poczekaj tam, za chwilę do ciebie podejdę i będziesz miał tyle czasu, ile potrzebujesz”. Wcale nie spieszył się z zakończeniem połączenia. Golas stał więc na scenie i wyglądał na nieco oszołomionego. Ale stał, grzecznie czekając na swoją kolej. Gdy de Leeuw zakończył odgrywaną rozmowę, podał golasowi krzesło na scenie i powiedział: „Dobra, a teraz mi powiedz, o co właściwie chodzi z tym okrucieństwem wobec zwierząt”.

			Wtarg­nięcie golasa w programach na żywo jest zazwyczaj odbierane jako pewien prob­lem. Ale Paul de Leeuw, mówiąc „OK” i odnosząc się do konkretnej sytuacji, zdołał ją zgrabnie odwrócić. Coś, co na początku mogło rozsadzić program, zostało bez trudu zmienione w jego część.

			Ten incydent jest świetnym przykładem odwróconego myślenia. Podchodząc do prob­lemu jako do pewnej okazji, możemy obrócić go na swoją korzyść. Odwrócone myślenie stanowi bowiem pewnego rodzaju psychologiczne ju-jitsu. W trakcie walki musisz umieć obrócić siłę przeciwnika na swoją korzyść. W życiu musisz się nauczyć obrócić jakiś prob­lem na swoją korzyść. Zamiast walczyć z prob­lemem jako takim, powinieneś pozwolić, by ten prob­lem sam walczył ze sobą.

			A oto drugi przykład. Pewna młoda para właś­nie się pobrała. Świeżo upieczony mąż do 31. roku życia mieszkał z rodzicami, a teraz para przeniosła się do domu oddalonego o ponad 150 km od nich. Co dwa tygodnie rodzice, uzbrojeni w wiadra, mopy i ścierki, odwiedzali młodych małżonków, aby nieproszeni przez nikogo dokładnie wysprzątać im dom. Nowożeńcy, rzecz jas­na, nie byli tym szczególnie zachwyceni. Zaczęli więc sami sprzątać dom przed kolejnymi wizytami teściów. Ci jednak zawsze ­znajdowali jakiś pretekst do utyskiwania, że dom wygląda jak obora i wymaga wysprzątania.

			Zdesperowana para poprosiła o pomoc psychologa Paula Watzlawicka. Znany z niekonwencjonalnych metod Watzlawick dał im zaskakującą radę. Stwierdził, by nawet nie próbowali sprzątać przed kolejną wizytą. A w zasadzie, że im większy bałagan zrobią, tym lepiej. Gdyby jednak teściowie zaczynali brać się za sprzątanie, to młodzi mieli potraktować to jako najnormalniejszą rzecz pod słońcem, sugerując, że miłość rodzicielska w zasadzie zobowiązuje, by nieść dzieciom pomoc w każdej sytuacji. Do tego nie powinni nawet ważyć się kiwnąć palcem, aby jakoś teściom pomóc. Młodzi ludzie tak też zrobili. 

			Gdy teściowie przyjechali następnym razem, w domu panował kompletny bałagan: stosy niepootwieranych kopert z rachunkami, kłęby brudnych ciuchów i widoczny wszędzie kurz. Teściowie pracowali przez cały weekend na pełnych obrotach, aby doprowadzić dom do porządku, a gdy w niedzielne popołudnie mieli wracać do domu, tak bardzo chcieli stamtąd uciekać, że ruszyli z piskiem opon, zostawiając ślady na podjeździe. Ojciec miał stwierdzić: „Chyba sobie myślą, że powariowaliś­­my!”. „Pewnie!” – miała potwierdzić małżonka. „Ostatni raz przyjechaliśmy im pomóc, niech ogarniają się sami!”

			Odpowiedź de Leeuwa i podejście pary młodych ludzi były zupełnie odwrotne. Wymyślenie tak pozornie nielogicznych reakcji na dany prob­lem zdaje się wymagać wielkiej kreatywności. W rzeczywistości jednak możemy w nich prześledzić cały szereg logicznych kroków.

			Zatem od początku: w obu przypadkach w ten czy inny sposób prob­lem został zig­norowany. Zarówno nowożeńcy, jak i Paul de Leeuw pozornie powstrzymali się od reakcji, tak jakby w ogóle żaden prob­lem nie istniał. Ba, jakby wręcz ucieszyli się z zaistniałej sytuacji. Gdy dzieje się coś, czego nie chcemy, zazwyczaj reagujemy oporem w stylu „tak, ale…”. Staramy się pozbyć prob­lemu lub przynajmniej go zminimalizować.

			Wrzeszczący golas wbiegający do studia w czasie programu na żywo?

			Nie, nie może tak być. Natychmiast go stąd usunąć!

			Rodzice, którzy co dwa tygodnie robią najazd na dom swoich dorosłych dzieci, aby go wysprzątać?

			Dobrze, ale tak się nie robi. Trzeba z nimi pogadać i wyjaś­nić sprawę.

			Oczywiście, czasem walka z prob­lemem się udaje, nader ­często jednak daje taki efekt, jak nadepnięcie na jadowitą żmiję. Prob­lem jedynie się wycisza, a i tak tylko po to, by znów się pojawić. Sporo prob­lemów jest bowiem zbyt złożonych, by tak po prostu dało się je rozwiązać przez jakieś łatwe i logiczne działania. Jak mówi znane powiedzenie: „Prob­lem z definicji musi być nierozwiązywalny”.

			Co więcej, zachowując podejście „tak, ale…”, dodatkowo niekonstruktywnie się ograniczamy. Skupiamy się na tym, jak dana sytuacja „powinna wyglądać”. Młoda para chciała się dostosować do modelu narzuconego przez „wspaniałomyślnych rodziców”. De Leeuw zapewne wolałby, by show przebiegał zgodnie ze scenariuszem. W takich momentach staramy się na ogół po prostu naprawić sytuację. To nasze oczekiwania skłaniają nas do postrzegania stanu faktycznego jako prob­lemu. Tymczasem tak naprawdę prob­lem może istnieć nie tyle w rzeczywistości, co w naszych głowach, w naszym sposobie myślenia typu „tak, ale…”, być uwarunkowany naszymi błędnymi założeniami na temat tego, jak świat „powinien” wyglądać, które potrafią ten prob­lem utrwalać, a nawet rozbudowywać. Sztuczka polega więc na tym, aby myśląc, nauczyć się wykraczać poza horyzont włas­nych ograniczeń. 

			Postaw sobie pytanie, kto tak naprawdę ustala, wyjaś­nia i definiuje „wspaniałomyślność rodziców” albo jak powinna przebiegać transmisja na żywo. Czy rzeczywiście istnieją tu jakieś sztywne i ugruntowane zasady? Odwrócone myślenie zaczyna się więc od porzucenia idei tego, co „powinno być”, i otwarcia się na pytanie, czy coś „może takim być”.

			Krok pierwszy: dekonstrukcja, 
czyli przekształcenie prob­lemu w fakt

			Pierwszym krokiem w stronę odwróconego myślenia jest mentalne przejście od „tak, ale…” do „tak”. A więc dosłownie do powiedzenia „tak” w zaistniałej sytuacji. Wścibstwo rodziców to nie prob­lem do rozwiązania, to sytuacja. To fakt. Spójrzmy prawdzie w oczy zgodnie ze zdrowym rozsądkiem: możesz sobie wmawiać, co tylko chcesz, na temat tego, jak wygląda rzeczywistość. Ale z definicji wygląda ona tak, jak wygląda, jest tym, czym jest. Zaakceptowanie tego pozwala oszczędzić sobie wielu kłopotów.

			A więc pierwszy krok (przejście od prob­lemu do faktu) stanowi to, co nazywam dekonstrukcją. Sprowadzasz dany prob­lem do faktów, pozbywając się wszelkich wyobrażeń, jak coś powinno wyglądać i trzymając się tego, jak rzeczywiście jest. W trakcie lektury tej książki przekonasz się jeszcze, że ten proces może być czasami dosyć trudny. Trochę jak próba użycia dziadka do orzechów, aby rozbić twardy orzech, gdzie grubość skorupy oznacza upór, z jakim trzymasz się raz przyjętych poglądów na to, jak powinna wyglądać rzeczywistość.

			Krok drugi: rekonstrukcja, 
czyli jak obrócić fakt w okazję

			Następnie pojawia się paradoksalne, lecz kreatywne dostrzeżenie pewnej okazji. Skoro rodzicom zależy na ogarnięciu domu, w porządku, pozwól im na to. Ale rodzice nie mają być od tego, aby się wtrącać. Dobre rodzicielstwa i postawa wścibstwa są wobec siebie jak olej i woda. Ale nasze myślenie ma niewiarygodną wręcz zdolność obracania oczywistych sprzeczności w nieoczekiwane okazje. W ramach drugiego kroku (przejścia od „tak” do „tak – i” działania) zbierasz kawałki do kupy, wyłuskujesz fragmenty nagich faktów i zastanawiasz się, co możesz z nimi począć. Takie przekształcenie faktu w okazję to faza rekonstrukcji, przejścia od tego, „co jest”, do tego, czy coś „może takim być”.

			Cóż, odwrócone myślenie bywa skomplikowane, boles­ne i czaso­chłonne. Może wzbudzać żal, smutek i opór. W wielu przypadkach naprawdę potrzeba nam cierpliwości, wytrwa­łości i pewnego zaufania, aby dokonać przewrotu. Czasami jednak taki proces może być zaskakująco łatwy, może być bardziej jak bańka mydlana niż jak twardy orzech do zgryzienia. Masz wtedy uczucie takiego „o!”; dziwną mieszankę: „Naprawdę? To aż takie proste?” i „No! Nie wierzę, że już dawno na to nie wpadłem!”.

			Odwrócone myślenie nie wynika z jakichś równań czy formuł matematycznych. Jest pewną formą sztuki, pewną umiejętnością. I naprawdę chciałbym to mocno podkreślić. Z włas­nego doświadczenia wiem, że wiele osób oczekuje, by odwrócone myślenie rzeczywiście było czymś w rodzaju logicznej analizy, czymś w rodzaju twardej nauki, która wskazałaby nowy zestaw zasad, dających się zastosować do włas­nych prob­lemów z mate­matyczną wręcz precyzją. Gdy stanie się dla nas ­jas­ne, że odwrócone myślenie nie działa w taki sposób, możemy poczuć się rozczarowani. Znów więc prag­nę mocno podkreślić: odwrócone myślenie nie zasadza się na prostych formułach. Jest twórczym procesem, który dostosowuje się do okoliczności.

			Aby to zobrazować, odwołajmy się do pewnego sześciosekundowego nagrania, które zyskało na YouTube ogromną popularność. Otóż w Hiszpanii pewien ojciec zamierzał wybrać się spacerkiem ze swoim trzyletnim synem do supermarketu. Synek jednak chciał, aby pojechali samochodem. Zaczęli na zmianę powtarzać tylko dwa słowa. Ojciec stanął na drodze i zaczął powtarzać do syna „No chodź”, a syn, trzymając rękę na klamce drzwi samochodu, odpowiadał mu za każdy razem: „Tu”. Powtarzało się to raz, drugi, trzeci, czwarty: „No chodź”, „Tu”, „No chodź”, „Tu”. Wtedy ojciec nagle odwrócił role i, nie zmieniając tonu głosu, powiedział: „Tu”. Zaskakujący efekt? Syn natychmiast odpowiedział „No chodź”, puścił klamkę i podszedł do ojca. Koniec konfliktu.

			Ojciec użył w tym wypadku strategii odwróconego myślenia polegającej na odwróceniu ról, która idealnie zadziałała na trzylatka, ponieważ ten trzylatek chciał być autonomiczny i sam podjąć decyzję. Gdy mówisz chłopcu: „Masz zjeść wszystko i nie zostawiać nic na talerzu” albo: „Musisz w końcu doros­nąć”, to on celowo nie doje posiłku tylko po to, aby zrobić na przekór. Aby zrobić to, co on chce. Taka strategia w wypadku dziecka nie będzie jednak działać na dłuższą metę. Za parę miesięcy przejrzy ono sztuczkę swego taty i gdy ojciec powie „Tu”, dziecko także odpowie mu: „Tu”.

			Odwrócone myślenie nie zapewnia niezawodnych, uniwersalnych rozstrzyg­nięć. Musi dostosowywać się do danych okoliczności, musi ewoluować. Może jednak zapewnić pewien sposób na rozszerzenie twojego repertuaru rozwiązań prob­lemów.

			Czy możesz zdobyć biegłość w odwróconym myśleniu wyłącznie dzięki lekturze? Niestety nie. Możesz je doskonalić jedynie przez praktykę. Przypomina to grę na pianinie w takim sensie, że osiąg­nięcie w niej wirtuozerii wymaga lat pracy. Jeśli po prostu przeczytasz tę książkę i nie spróbujesz zastosować podanych w niej technik w praktyce, to nie dostarczy ci ona niczego więcej niż zbioru wciągających anegdot. Tylko zastosowanie odwróconego myślenia we włas­nym życiu daje ci realną moc.

			Pianiści muszą przez cały czas szlifować technikę. ­Odwrócone myślenie również wymaga tego, by rozwijać je warsztatowo. Obejmuje bowiem wiele narzędzi, a cała sztuka polega na tym, aby umieć zastosować do każdej sytuacji te najbardziej odpowiednie. Podkreślając zakres i różnorodność podejść, lubię odwoływać się do pojęcia strategii odwróconego myślenia. Otóż termin „strategia” pochodzi ze sztuki wojennej, w ramach której czasem najlepszym podejściem jest atak, innym razem obrona, kiedy indziej przeczekanie lub narada wojenna czy negocjacje. Działania wojenne wymagają bowiem pewnej intuicji strategicznej. Tak samo odwrócone myślenie obejmuje cały szereg różnorakich strategii. Na kartach tej książki wprowadzę cię w 15 rodzajów takich strategii. Niektóre będą dotyczyć różnych faz dekonstrukcji, czyli sposobów wycofywania się, demontażu lub rozwiązania danego prob­lemu. Inne zaś będą obejmować fazy rekonstrukcji, a więc będą podpowiadać pewne opcje wykreowania nowych możliwości.

			Podejdź więc do tej książki tak, jakbyś wybierał się w podróż do krainy odwróconego myślenia. Gdy szykujesz się na wy­­cieczkę, zaczynasz pakować do plecaka wszystko, co według ciebie będzie potrzebne w jej trakcie. W czasie twojej podróży ku odwróconemu myśleniu swego rodzaju bagaż również jest niezbędny – to pewna liczba fundamentalnych założeń. Dlatego też książka podzielona jest na dwie główne części. W pierwszej zajmiemy się właś­nie bagażem, tymi fundamentalnymi założeniami, które pomogą ci zrozumieć większość z zaproponowanych strategii, a druga zabierze cię w samą podróż, czyli skupi się na opisaniu tych 15 rodzajów strategii. Trzecia część stanowi zaś ich przydatne podsumowanie.

			Zacznijmy więc od części pierwszej: od samego bagażu.

			Odwrócone myślenie

			Odwróć myślenie i pomyśl o nowych możliwościach („tak – i…”)

			To technika myślenia pozwalająca przekształcać prob­lemy w okazje; synteza: myślenie „tak – i…”; antyteza: myślenie „tak, ale…” – czyli myślenie w kategoriach zagrożenia, kłód rzucanych pod nogi.

			Nie wahając się zastosować odwróconego myślenia, zarząd firmy był w stanie wyciszyć sprawę podejrzeń prasowych; ­psychiatra doradził pewnej parze, jakie wzorce relacji powinna budować; gdy dwie strony negocjacji odwróciły swe myślenie i wstrzymały ­rozmowy, to sytuacja stała się taka, jakby między nimi nigdy nie pojawił się żaden konflikt.
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			Akceptacja

			Gdy rozwiązania danego prob­lemu nie ma, 
nie trać czasu, by się nim zamartwiać. 
Jeśli takie rozwiązanie jest, 
to też nie trać czasu, by się nim zamartwiać.

			Młody kapitan potężnego okrętu wojennego objął nad nim dowództwo po raz pierwszy w życiu. Pewnej nocy morze zaczęło się burzyć, a okręt okryła gęsta mgła. Kapitan otrzymał syg­nał z mostka dowodzenia: dziwne światło zbliża się z dużą prędkością wprost na nas. Dzielny kapitan nie wahał się ani sekundy i dał rozkaz wysłania takiej wiadomości: „Jesteście na kursie kolizyjnym. Natychmiast zmieńcie kurs o 20 stopni na południe!”. Otrzymana odpowiedź wywołała u kapitana furię. Dostał bowiem wiadomość odwrotną: „To wy natychmiast zmieńcie kurs o 20 stopni na północ!”. Doszło do dalszej wymiany wiadomości dokładnie w tym samym stylu: jeden kapitan domagał się, żeby to druga strona zmieniła swój kurs, a drugi dowódca niemal w tym samym czasie żądał tego samego od pierwszej. W końcu zdesperowany kapitan dał następujący syg­nał: „Ostrzegam was, jesteśmy okrętem wojennym, otworzymy do was ogień!”. Odpowiedź była błyskawiczna: „To my was ostrzegamy: tu latarnia morska!”1. 

			
				1 Jeff Gaspersz, Grijp je kans! Vind en benut nieuwe mogelijkheden (Spectrum, 2009).

			

			Jednym z podstawowych założeń odwróconego myślenia jest to, że zdarzają się pewne sytuacje i prob­lemy, które po prostu trzeba przyjąć do wiadomości i zaakceptować. O tym właś­nie będzie ten rozdział. Może uznasz go za trochę dziwny w kontekście całej książki – czyż bowiem odwrócone myślenie nie miało dotyczyć zmiany? Czemu mamy poświęcać swój czas na sprawy, na które nie mamy wpływu? Niestety w praktyce bardzo często poświęcamy naprawdę dużo czasu i energii, próbując zmienić to, czego tak naprawdę zmienić się nie da. Jak Don Kichot często próbujemy dostosować rzeczywistość do naszego widzimisię. Jak długo się na tym skupiamy, tak długo koncentrujemy swój wysiłek na próbie zmiany czegoś, czego zmienić się nie da, a zaniedbujemy sprawy, które w istocie można zmienić. Dlatego też, paradoksalnie, to właś­nie sprzeciw często prowadzi do utrzymania status quo, a jedynie akceptacja może prowadzić do zmiany. O tym są prowokacyjne słowa psychologa Jeffreya Wijnberga: „Akceptacja jest najwyższą formą zmiany”.

			Zacznijmy więc od podstaw: od akceptacji właś­nie. Co jako pierwsze przychodzi ci do głowy, gdy pomyślisz o sytuacjach, których nie możesz zmienić? Może pogoda? Gdy leje deszcz, nie możesz w żaden sposób tego powstrzymać. Może jednak o śmierci? Nie da się jej uniknąć. Trzeba ją zaakceptować. Wszys­cy się kiedyś urodziliśmy i wszyscy też kiedyś umrzemy. Tak po prostu. A może nastrój? Możemy go zmienić? Możemy sobie tak po prostu powiedzieć, że jesteśmy szczęśliwi i to rzeczywiście nas takimi uczyni? Odpowiedź oczywiście brzmi: tak i nie. Możemy świadomie wpływać na swój stan emocjonalny, ale nie możemy go w pełni kontrolować. A co z relacjami między­ludzkimi lub stosunkami w firmie? Skąd niby mamy wiedzieć, co możemy w nich zmienić, a czego nie?

			Psychoterapeuta David Richo w swojej książce Pięć rzeczy, których nie możemy zmienić jako pierwszy zawarł następujące spostrzeżenie: gdy zastanowimy się nad otaczającym nas światem (włącznie z nami samymi), to dostrzeżemy pięć aspektów życia niepodlegających zmianie2. Wszelkie starania, by zmienić te pięć cech rzeczywistości, są tylko stratą czasu, jak zachowanie psa, który biega po plaży i oszczekuje fale.

			
				2 David Richo, The Five Things We Cannot Change (Shambala, 2006).

			

			1. Pewne rzeczy się zmieniają 
i dobiegają końca

			Wyważanie otwartych drzwi po raz pierwszy (w rzeczy samej) oznacza, że wszystko, czego doświadczasz, kiedyś się skończy. Dotyczy to również spraw dla nas bezcennych: naszych relacji międzyludzkich, naszych partnerów czy dzieci, dalszych członków rodziny, pracy, zdrowia – to wszystko podlega zmianom i kiedyś dobieg­nie końca, mimo że bardzo trudno się z tym faktem pogodzić. Tragedią jest to, że wszelki opór jest w tym wypadku daremny, lecz mimo wszystko desperacko staramy się zatrzymać to, co mamy. Trzymanie się tego, co minęło, jest niezrozumiałe. I w zasadzie nie ma innej opcji, jak tylko pozwolić temu odejść. Albowiem to, co minęło, już nie wróci. Oto słowa Eckharta Tollego, autora Potęgi teraźniejszości: „Nic nigdy nie zdarzyło się w przeszłości; wszystko zdarzyło się Teraz”. 

			Nawiasem mówiąc, ta obserwacja dotyczy również przyszłoś­ci. Jak to znów zauważył Eckhart Tolle: „Nic nigdy nie zdarzy się w przyszłości, wszystko zdarzać się będzie Teraz”. Odwrócone myślenie zaczyna się więc od akceptacji nieustannej zmienności, tu i teraz. Wiara, że możemy zapobiec zmianom czy stracie, to gmach iluzji stawiany na ruchomych piaskach.

			Czy taka konkluzja pozbawia nadziei? Być może na pierwszy rzut oka tak to wygląda. Ale gdy spojrzysz na to jeszcze raz, dostrzeżesz, że jest to w istocie niezwykle pozytywna uwaga. „Tu i teraz” nieustannie podlega zmianie, a przez to stanowi nieskończone źródło inspiracji. I tę inspirację możemy uwolnić właś­nie wtedy, gdy pozbędziemy się złudzenia kontroli. Akceptacja nietrwałości życia nie stanowi ograniczenia. Wręcz przeciwnie: jest wyzwalająca. 

			2. Pewne sprawy nie zawsze 
toczą się zgodnie z planem

			To kolejna przykra prawda, z którą wszyscy się mierzymy. Być może wynajmowałeś kiedyś świetny pokój hotelowy, a tu się okazało, że doszło do podwójnej rezerwacji. No i widok w twoim pokoju będzie wychodził na podwórko zamiast na morze. A oszczędzałeś na te wakacje przez cały rok. Wrrr…

			Mamy skłonność trwać w iluzji posiadania kontroli nad swoim życiem. Po części dlatego, że ta iluzja często znajduje dla siebie wsparcie. Wciskasz przełącznik i zapala się światło. Zamawiasz coś w sieci i przesyłka przychodzi na czas. Sporo rzeczy w życiu działa w taki właś­nie, niemal cudowny sposób. Zgodnie z planem. Doświadczyłem czegoś takiego już w dzieciństwie. Otóż mój ojciec był maklerem giełdowym. Codziennie wypijał kawę w kawiarni i pewnego razu dostał wyjątkowo wysoki rachunek. Poza kawą doliczono mu sześć lemoniad. Oczywiście nie pił żadnej lemoniady, ale ja ją uwielbiałem, a tego dnia byłem razem z nim. Jak udało mi się zamówić sześć szklanek bez wiedzy ojca? Zauważyłem, że aby zamówić kawę, mój ojciec podnosił rękę i dawał znak palcem, jakby pisał po stoliku, wymieniając przy tym swoje nazwisko: „Gunster”. Gdy ojciec pochłonięty był czytaniem gazety, przesiadłem się do innego stolika i zacząłem gestykulować w dokładnie taki sam sposób, mówiąc „Gunster” i dodając „lemoniady”. No i przyniesiono mi szklaneczkę lemoniady. I tak sześć razy. Wszystko przebiegało zgodnie z planem. Ten jeden, jedyny raz.

			Wzięliśmy ślub, złożyliśmy sobie przysięgę, a potem się rozwiedliśmy. To już nie było zgodne z planem. Mamy dzieci, mamy nadzieję, że będą się cieszyć szczęściem i zdrowiem, że wychowujemy je właściwie, w końcu jednak zaczynamy się z nimi kłócić i stajemy się sobie obcy. Nie tak to przecież zaplanowaliśmy. Zakładamy biznes, a on bankrutuje. Nieskończona liczba naszych życiowych dążeń wcale nie idzie zgodnie z planem. I znów kluczem jest to, by sobie odpuścić. Odpuścić sobie ideę, że wszystko potoczy się zgodnie z planem, że możemy w pełni panować nad naszym życiem. „Wystarczy chcieć”. „Trzeba być zahartowanym i wytrwać”. Często staramy się w ten sposób podnosić innych na duchu. I czasami takie rady rzeczywiście są skuteczne. Jednak nie zawsze. Czasem lepiej nie starać się wytrwać, tylko sobie odpuścić.

			Szczególnie jeśli chodzi o zażyłe relacje z drugą osobą, mamy skłonność do tego, by trzymać się mocno włas­nych wyobrażeń, jaka ta osoba „powinna być” – i staramy się zmieniać naszego partnera. Psycholog John Gottman, wybitny specjalista od związków, stwierdził szokujący fakt: 69 procent konfliktów w ­związkach dotyczy spraw, których zmienić nie można. Kluczem do osiąg­nięcia sukcesu w małżeństwie, jak twierdzi, jest to, by partnerzy zdali sobie sprawę, że jest co najmniej kilka rzeczy, których nie mogą zmienić w swojej drugiej połówce. A następnie by się zdecydowali akceptować siebie nawzajem „ze wszystkimi swymi przywarami”3.

			
				3 John M. Gottman, The Seven Principles for Making Marriage Work (Three Rivers Press, 1999).

			

			3. Życie nie zawsze jest fair

			Tak, to trudne do przełknięcia. Nic nie jest fair. Dlaczego to ty zostałeś zwolniony, a nie twój kolega? Dlaczego czujesz się nieatrakcyjna i nie dość bystra, podczas gdy twoja siostra jest osobą inteligentną, bardzo atrakcyjną, a do tego ma irytujące wręcz (dla ciebie) rados­ne usposobienie? Dlaczego ktoś, kto palił, dożył setki, podczas gdy jego sąsiad, który zawsze prowadził zdrowy tryb życia, chodził trzy razy w tygodniu na siłownię i jadł głównie warzywa, zmarł przez nieznany wirus, który zaatakował go w czasie wakacji w wieku raptem 36 lat? To przecież nie jest fair. Tylko że walka z tym, co nie jest w życiu fair, najczęściej jest walką przegraną.

			Dążenie do sprawiedliwości jest czymś szlachetnym i nie ma w tym nic złego. O ile faktycznie można mieć na coś wpływ. A dokładnie w tym tkwi prob­lem. Jeśli nie jesteśmy w stanie wywierać wpływu nawet na najbliższe otoczenie, to wiara w sprawiedliwy świat szybko zamienia się w barierę. W przeszkodę nie do pokonania. W gruncie rzeczy wiara w „hipotezę sprawiedliwego świata” potrafi stanowić taką blokadę, że psycholog społeczny Melvin Lerner uznał ją za jeden z najistotniejszych podstawowych błędów atrybucji. Mniej lub bardziej świadomie mamy bowiem tendencję uważać, że „karma wraca” lub że „ludzie dostają to, na co zasłużyli”. Biorąc pod uwagę fakt, że większość z nas uważa się za rozsądnych, cywilizowanych i pojętnych, to sądzimy również, że jesteśmy mniej narażeni na nieszczęście. Pomysł, że możemy po prostu mieć pecha, wydaje się głęboko niepokojący. Wolimy więc chwytać się złudzenia, że trzymamy los w swoich rękach.

			Ma to pewien baś­niowy urok. W baś­niach zawsze dobrzy chłopcy wygrywają, a sprawiedliwość triumfuje. Czerwony Kapturek pokonuje złego wilka, Królewna Ś­nieżka wybudza się po pocałunku (przynajmniej w wersji Dis­neya), a Jaś i Małgosia umykają przed złą wiedźmą. Również religie, które wyznajemy, podają nam opowieści, mające pomóc utrzymać iluzję sprawiedliwości. Jeśli postępujesz właściwie, to pójdziesz do nieba. Twoje dobre uczynki zostaną wynagrodzone na wieczność.

			Los jednak potrafi nas męczyć. Nagle, okrutnie, zajadle i nieprzewidywalnie. Holenderski pisarz Harry Mulisch w celu opisania przypadkowości życia posłużył się wyobrażeniem roju komarów. My, ludzie, jesteśmy jak te komary, latające naokoło w chmarze, nie troszcząc się o resztę świata, gdy nagle w ten rój wlatuje ptak, łapiąc je jak popadnie. Czy to jest fair?

			4. Ból jest częścią życia

			Tak, tych pięć rzeczy, które musimy zaakceptować, coraz bardziej się intensyfikuje. Odwrócone myślenie w przypadku bólu jest czymś szczególnie trudnym. Dlaczego? Gdyż z definicji ból wydaje się prob­lemem, a nie żadną okazją.

			Robimy więc wszystko, by uniknąć bólu. A gdy to nie działa, staramy się go pozbyć jak najszybciej, często wybierając jego negację. Twój związek się rozpadł? Nie zatrzymuj się nad tym. Idź do przodu. Czujesz wypalenie zawodowe? Poradzisz sobie! Po prostu zagryź zęby i pogódź się z tym. Czujesz żal po śmierci kogoś z rodziny? Bądź silny. Nie możesz pozwolić, by cię to pokonało. Musisz trzymać gardę.

			Ale ból potrafi być także syg­nałem, pewnym ostrzeżeniem, jak w przypadku dziecka, które się oparzy, dotykając gorącej kuchenki. Taki ból w istocie je chroni. Ból pomaga ci uniknąć niebezpieczeństwa. Gdy ćwiczysz na siłowni, musisz posłuchać swego ciała, kiedy cię ostrzega przed przeforsowaniem. A więc próba tłumienia bólu czy odpychania go od siebie jest nie tylko bezsensowna, ale i szkodliwa. Ból jest nieodłączną częścią życia, zamiast więc mu zaprzeczać czy z nim walczyć, lepiej jest sprawdzić, czy nie możemy obrócić go na swoją korzyść. A odwrócone myślenie w tym pomaga. 

			Ból może pozwolić spojrzeć głębiej, pomóc w podjęciu jakiejś decyzji i doprowadzić do przemiany osobistej.

			Badania kierowane przez psychologa Gijsa Jansena pokazały, że ludzie, którzy doświadczyli w życiu wielu nieszczęść, częściej niż ci, którzy podobnych nieszczęść nie doznali, byli zdania, że prowadzą szczęśliwsze życie. „Po badaniu okazało się, że ludzie doświadczeni wieloma nieszczęściami znacznie lepiej nauczyli się je znosić”. Jak to wyjaś­nia Jansen:

			Osoby, które nie doświadczyły podobnych nieszczęść, były dużo bardziej skłonne, aby się poddać. Z kolei ci, którzy doświadczyli porażki, odzyskiwali nadzieję i kontrolę nad włas­nym życiem. Stanowi to kwestię „wyuczonego optymizmu”. Osoby, które sprawnie radzą sobie z przeciwnoś­ciami losu, niewątpliwie z powodzeniem radziły sobie z nimi już w przeszłości4.

			
				4 Psychologie Magazine, czerwiec 2009.

			

			Z całą pewnością, czasem może się wydawać, że ból nie służy żadnemu wyższemu celowi. Strata partnera życiowego lub dziecka stanowią chyba najbardziej przyg­nębiające tego przykłady. Cóż bowiem może być dobrego, pożytecznego czy „skłaniającego do zmiany” w takich wydarzeniach? Są one po prostu wyniszczające. A jednak zaakceptowanie tej sytuacji pomaga. Pogodzenie się z prawdą, że choć takie wydarzenia nas wyniszczają i przynoszą ból, to jednocześ­nie stanowią nieuniknioną część życia.

			5. Ludzie nie zawsze są kochający i lojalni

			Ten fakt zapewne najtrudniej jest przyjąć do wiadomości. Zawsze istnieje ryzyko, że ludzie będą wobec nas nielojalni. Powiedzą jedno, a zrobią co innego. W niektórych przypadkach nie jesteśmy tym zaskoczeni, lecz co zrobić, gdy dotyczy do najbliższych nam i najdroższych osób? Na przykład gdy na pogrzebie twojego męża pojawia się jakaś obca kobieta, która chowa się za drzewem, z chusteczką w ręce i popłakuje? Może to brzmieć okrutnie, ale przecież i takie sytuacje się zdarzają. A jeśli taka sytuacja przytrafia się właś­nie tobie?

			Marnujemy ogromne zasoby energii, próbując zmienić tych pięć niepodlegających zmianie rzeczy.

			Mój mąż chrapie.

			OK, to użyj zatyczek do uszu, prześpij się w innym pokoju, spróbuj go obudzić! Ciesz się, zamiast się złościć. Dopóki chrapie, to znaczy, że oddycha.

			Mój ojciec nigdy mnie nie chwalił.

			Jas­ne, to rzeczywiście jest przykre i boles­ne. Ale to już przeszłość. Dobrze sobie w życiu poradziłeś. Jesteś już dużym chłopcem, masz 63 lata.

			Moi pracownicy nie darzą mnie szacunkiem. 

			I nadal ich trzymasz? Z takim nastawieniem? No wspaniale! Jak to teraz odkręcić?

			Ludzie za głoś­no rozmawiają przez komórki.

			Cóż, ciesz się, że nie musisz słuchać drugiej strony ich konwersacji!

			Starzeję się.

			Przecież wszyscy się starzejemy!

			Narzekanie na coś, czego nie możemy zmienić, jest zrozumiałe. Szybko jednak może przerodzić się w biadolenie. A akceptacja, przeciwnie, daje spokój ducha.

			Ale jest jedna istotna kwestia, która może wywoływać duże nieporozumienia: otóż akceptacja rzeczywistości to nie jest to samo co rezyg­nacja z siebie. 

			Akceptacja może czasem doprowadzić do zmian innych niż oczekiwane. Wyobraź sobie, że masz partnera z prob­lemem alkoholowym. Próbowałaś już wszystkiego, co dało się wymyślić, aby wyrwać go z nałogu. W końcu zdałaś sobie sprawę, że musisz po prostu zaakceptować rzeczywistość: „On ma prob­lem z piciem i może nigdy picia nie rzucić”. W tym momencie masz dwie możliwości: zostać z nim i zaakceptować cierpienie, które będzie się wiązało z jego nałogiem, albo spakować walizki i po prostu go zostawić*.

			* Oczywiście nie chcę przez to powiedzieć, że akceptacja faktu, iż partner pije, musi automatycznie prowadzić do odejścia od niego. Akceptacja może też oznaczać zaakceptowanie bólu, wiążącego się z dalszą chęcią niesienia pomocy, by jednak rzucił nałóg. Sposobów akceptacji jest bowiem wiele.

			Ironia polega na tym, że nadzieja na zmiany często te zmiany powstrzymuje, podczas gdy akceptacja niezmienności może wróżyć zmianę. Mam nadzieję, że za chwilę to zrozumiesz. Jednym z kluczowych założeń niniejszej książki jest wyjaś­nienie, że często jest tak, iż właś­nie nasza nadzieja na zmiany, nasze dobre intencje czy „dobre rady”, jak coś rozwiązać, w istocie sprawiają, że nasze prob­lemy wciąż istnieją, a nawet – jak zobaczymy na dalszych stronach – mogą się jeszcze pogłębić. Często prob­lemy zaczną znikać dopiero wtedy, gdy przestaniemy próbować je rozwiązywać. Dlatego akceptacja jest fundamentem odwróconego myślenia.

			Wyzwanie polega na tym, aby nauczyć się dostrzegać różnicę między tym, na co możemy mieć wpływ, a tym, na co wpływu nie mamy. Amerykański teolog Reinhold Niebhur napisał mądrze w swej Modlitwie o pogodę ducha: „Boże, użycz mi pogody ducha, abym godził się z tym, czego nie mogę zmienić, odwagi, abym zmieniał to, co mogę zmienić, i mądrości, abym odróżniał jedno od drugiego”. Czy było ta nowatorska myśl? Nie do końca. Już stoicki filozof Epiktet w I w. stwierdzał, choć w mniej poetycki sposób: „Szczęście i wolność zaczynają się od prostego zrozumienia jednej zasady: niektóre rzeczy pozostają poza naszą kontrolą, a inne nie. Dopiero gdy zmierzysz się z tą fundamentalną regułą i nauczysz się rozróżniać między tym, na co masz wpływ, a na co nie masz, będziesz mógł osiąg­nąć spokój wewnętrzny i skuteczność na zewnątrz”. Tylko wtedy, gdy przestaniemy się kompulsywnie chwytać tego, co „powinno być” i dostrzeżemy to, co rzeczywiście jest, możemy otworzyć się na to, czy coś może takim być. Od prob­lemu do faktu, od faktu do okazji. Od „tak, ale…” do „tak”, od „tak” do „tak – i…”.

			Katie Byron, naprawdę niezwykła kobieta, pewnego dnia uświadomiła sobie coś szokującego, a mianowicie ile energii kosztował ją nieustanny opór wobec rzeczywistości i jak ją to unieszczęśliwiało. Po takiej konstatacji zaczęła pisać wiele niezwykle popularnych książek na temat zgłębiania samej ­siebie i dzięki temu pozytywnie wpłynęła na życie tysięcy osób. W następujący sposób podsumowała ona prob­lem z oporem wobec rzeczywistości:

			Ludzie często mówili o mnie jako o babce, która zaprzyjaźniła się z wiatrem. Barstow to pustynne miasteczko, po którym wiatr hula raz po raz, i każdy tego wiatru nie cierpi. Z tego powodu ludzie potrafili się stąd nawet wynosić: nie mogli bowiem znieść wiatru. A ja zaprzyjaźniłam się z tym wiatrem – czyli z rzeczywistością – dlatego, że odkryłam, iż nie mam innego wyboru. Pojęłam, że szaleństwem byłoby się mu przeciwstawiać. Walcząc z rzeczywistością, tracę tylko czas, i to w stu procentach. Skąd mam wiedzieć, czy wiatr powinien wiać? On po prostu wieje!5

			
				5 Byron Katie, Kochaj, co masz! Cztery pytania, które zmienią twoje życie, tłum. A. Boniszewska (Warszawa: G+J Grunder+Jahr Polska, 2010).

			

			Na sam koniec bonus.

			Nie możesz zmienić rzeczywistości. To, co możesz zmienić, to kwestia, jak sobie z tą rzeczywistością radzisz. Jak to mówią: „Nie chodzi o to, jakie dostajesz karty, ale o to, jak je rozegrasz”. Jedna z moich ulubionych anegdot, które pokazują, o co chodzi, dotyczy pewnego mężczyzny, którego kłopoty z prawem zaczęły się, gdy jeszcze był nastolatkiem. Zaczynał od kradzieży, przez dilerkę, rozboje z bronią w ręku, spędzając więcej czasu za kratkami niż na wolności. Obecnie ma dwóch synów, którzy – mimo że wychowywani przez tych samych rodziców – różnią się od siebie jak dzień od nocy. Jeden jest kopią swego ojca: wiedzie życie kryminalisty, już nieraz był skazywany i spędził sporo czasu w więzieniu. Drugi prowadzi zupełnie inne życie: ożenił się, ma dwójkę dzieci, szanowaną, niemal nudną pracę i żadnej kartoteki kryminalnej. Uczeni zainteresowani kwestią, na ile na system naszych zachowań wpływ ma natura, a na ile środowisko, jak wiele zależy od genów, a jak wiele od wychowania, zapytali obu mężczyzn niezależnie od siebie: „Jak wyjaś­nisz, że prowadzisz takie, a nie inne życie?”. Obaj niezależnie odpowiedzieli: „A czegóż innego się spodziewać, gdy ma się takiego ojca?”.
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