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Rekli o knize

Miluji Mikea Gervaise - jeho posttehy, jeho skvélé rady i to, jak
o véem mluvi pfimo na rovinu! Mike se opira o nejnovéjsi vyzkumy
a své vlastni postupy a zdsady a vysvétluje, pro¢ nadm tolik zalezi
na nazorech ostatnich lidi a co s tim mtZeme délat.”

Angela Duckworthova, autorka bestselleru HouZevnatost:
Sila vytrvalosti a vasné; spoluzakladatelka neziskové
organizace The Character Lab

At uz se snazime byt co nejlepsi v podnikani nebo ve sportu nebo
chceme byt co nejlepsimi rodic¢i, kniha Michaela Gervaise Hod'te za
hlavu, co si o vds druzi mysli nas nabada k soustiedéni pozornosti
na véci, které mame pod kontrolou, misto abychom plytvali energit
na ty, které pod kontrolou nemame.

Satya Nadella, generalni feditel spole¢nosti Microsoft

Jako baletka, ktera se béhem své kariéry musela potykat s potad-
nou davkou kritiky, v§em z celého srdce doporucuji knihu Hodte
za hlavuy, co si o vds druzi mysli. Michael Gervais nas v ni stranku za
strdnkou laskaveé vede k osvobozujicimu poznani, Ze nase hodnota
nenf definovdna soudy a nazory druhych, nybrz nasim vlastnim
sebeuvédoménim, vasni a oddanosti nasemu femeslu.

Misty Copelandova, sélistka American Ballet Theatre

Kniha Hodte za hlavu, co si o vds druzi mysli vymluvné a presvédéi-
vé prezentuje soucasné postiehy i nadéasovou moudrost, aby nas
osvobodila od strachu z nazort druhych lidi (FOPO), a my tak mohli
prozkoumat a naplno vyuzivat sviij potencidl, pfinosnym zptliso-
bem obohatit Zivot sviij i Zivoty ostatnich a pomdhat druhym. Tato



perspektiva podpotfena mnozstvim dikaz nap#i¢ riznymi védnimi
obory podnécuje k sebereflexi a nabizi ndm prakticky soubor na-
strojli, kterych mtizeme vyuzit v redlném svété.

Brady Brewer, vykonny feditel Starbucks Corporation

Je désivé, jak v8ichni dovolujeme FOPO, aby ovliviiovalo nase dny,
nase sebevédomi, a nakonec i prostor, ktery v zivoté zaujimame.
Tato kniha je pro nas v8echny nepostradatelnou mapou na cesté
k sebeovladani.

Kerri Walsh Jenningsova, plaZova volejbalistka, pétinasobna
ucastnice olympijskych her a étyfnasobna drzitelka olympijské medaile

Moc bych si ptala, aby se mi tato kniha dostala do ruky mnohem
diive. Jedna se o naprosto zasadni ¢teni pro kazdého, kdo se chce
stat svym co nejleps$im ja - a co je nejdtlezitéjsi, také svym nejstast-
néjsim ja - ve svété, ktery zoufale potiebuje, abychom byli obojim.
Julie Foudyova, dvojnasobnd mistryné svéta

v Zenském fotbale a dvojndsobnd olympijska vitézka

Kniha Hodte za hlavu, co si o vds druzi mysli skvéle vysvétluje, jak za-
chézet s FOPO. Postiehy Michaela Gervaise by si méli preé¢ist vsichni
vedouci pracovnici, ktefi se snazi vytvorit takové prostiedi, vnémz

vvvvvv

Kathleen Hoganova, vedouci oddéleni lidskych zdrojii, Microsoft

Kniha Michaela Gervaise nés uc¢i zamérit se na to, kym skutecné
chceme byt, nikoliv na to, kym si myslime, Ze bychom méli byt podle
ostatnich. Tato kniha poskytuje mistrovskou lekci v hledani hod-
noty v nasem vlastnim nitru. Jsem nadseny, Ze se takova publikace
dostéavéa do rukou ¢tenaiti z celého svéta!

Apolo Ohno, osminasobny olympijsky medailista



O autorech

Michael Gervais, PhD, je jednim z nej-
lepsich svétovych psychologti a vykon-
nostnich kou¢t. Mezi jeho klienty patii
drzitelé svétovych rekordd, olympionici,
mezindrodné uznavani umeélci a hudeb-
nici, nejlepsi hraci svéta a generalni re-
ditelé spole¢nosti objevujicich se v Zeb-

ti¢ku Fortune 100. Je spoluzakladatelem

Institutu védy o vykonnosti na Univerzité
Jizni Kalifornie a zakladatelem spole¢nosti s ndzvem Jak dosdhnout
mistrovstvi (Finding Mastery), ktera poskytuje poradenstvi klientiim
pohybujicim se v prostiedi s vysokymi naroky na vykon. Vénuje se
také moderovani stejnojmenného podcastu.

Kevin Lake je kreativnim feditelem spole¢nosti Finding Mastery
(Jak dosdhnout mistrovstvi). Spolupracuje s piednimi svétovymi
osobnostmi. Produkoval celove¢erni dokumentarni film Gleason,
ktery byl zatazen do uzsiho vybéru na Cenu Akademie. Spolu s Ro-
bertem Downeym Jr. a Susan Downeyovou vytvotil a produkoval
film s ndzvem Playing It Forward. Sedm let vedl filmovou divizi spo-

leénosti Icon Productions zaloZenou Melem Gibsonem.
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Uvod

,V8e, co nds irituje na druhych,

miiZe vést k lepsimu pochopent nds samyjch.“

CARL JUNG

Prikladdme-li véts$i vyznam nazortim druhych lidi nez svym vlast-
nim, pak Zijeme Zivot podle nich, ne podle sebe. Své o tom vi i soft-
ballova hvézda Lauren Regulaova, ktera se s timto dilematem
potykala v obdobi pted olympijskymi hrami v roce 2020. Poté, co
o jedenéct let diive ukoncila sportovni kariéru, dostala Regulaova
zivotni ptileZitost - reprezentovat znovu tym Kanady a opét se zui-
¢astnit nejveétsi sportovni udalosti, kterou sleduje cely svét. Vyhrat
olympijskou medaili poté, co na ni v roce 2008 témeéi dosahla, ale
pak po srdcervouci prohte v boji o bronz skonéila v Pekingu &tvr-
ta. Regulaovou, které v té dobé bylo tticet devét let, méla tii déti
a podnikala se svym manzelem, tehdy kontaktoval kanadsky trenér
a snazil se ji vyladkat ze sportovniho dtichodu, aby vyuzila posledni
$ance ziskat olympijskou medaili.

Ve filmové verzi tohoto ptibéhu Lauren v tomto okamziku pravdé-
podobneé kti¢i radosti. Jeji reakce predstavuje emocionalni vrchol -
moment, ktery mé rozehrat sentimentalni strunu.

Ve skutecnosti v§ak Lauren vahala.

V hloubi duse védéla, Ze to chce udélat, musela by v$ak pteko-

nat spoustu problému a pochybnosti. Po zku$enostech z dvojich
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Hodte za hlavu, co si o vds druzi mysli

predchozich olympijskych her si velice dobte uvédomovala, Ze
nestac¢i odjet na nékolik tydnt potrénovat a zase se vratit dom.!

Uskutec¢néni jejtho snu by znamenalo dlouhé odlouéeni od dét,
kterym bylo v té dobé jedendct, deset a osm let. Ke slozitosti situace
navic ptispivalo i to, Ze sportovci mohli v dobé pted zahdjenim her
opustit karanténni ,bublinu“ pouze jednou za $est mésicti.

»Jako pro mamu pro mé nebylo lehké rozhodnout se, zda fict ano
a pokusit se dostat na olympiadu,* fekla mi. ,Nehledé na to, Ze jsem
byla mama, ktera tréninkem svého sportu stravila za poslednich
dvanéct let na hiisti jen nékolik malo mésicti. A mama, ktera spolu
se svym manZelem vlastnila a vedla firmu.*
podnikani ani roky boje s poporodnimi depresemi, které ji malem
znemoznily start na Olympijskych hrach v Tokiu, nybrz sziravy
strach z toho, co si o ni budou myslet ostatni lidé.

Lauren k tomu fika:

KdyZ jsem zvetejnila ptibéh o tom, Ze bych rada uskutec¢nila
sviij sen a Ze musim hodné trénovat a cestovat, lidé reagovali

spoustou komentait. Tady jsou nékteré z nich:

To bych nikdy nedokéazala... Nikdy bych nedokézala opustit
svou rodinu na tak dlouho.

(Komentéat odsuzujici Lauren jako mamu.)

Potad si myslis, Ze to zvladne§? Chci Fict, nebojis se, Ze uz
nikdy nebude$ tak dobra jako diiv?
(Komentat typu ,Kdo si sakra myslis, Ze jsi?“)

A nejsi ndhodou nejstarsi hrackou viibec?

(Komentéat odsuzujici Laurenin vék.)

14



Uvod

Nevadi Daveovi, Ze tak ¢asto trénuje$ a odchazis?
(Komentat odsuzujici Lauren jako manZelku a matku, kter4

opousti rodinu)

Hrozné jsem se kviili tém negativnim nazortim stresovala.
Stresovala jsem se tim, co si 0 mné a o mych rozhodnutich
mysli druzi. Stresovala jsem se kvili tomu, Ze mé ostatni
povazovali za $patnou matku a $patnou manzelku. Ze tvrdili,
7e jsem piili$ stara. Ze to nikdy nezvladnu. A to mé opravdu
ptimeélo zastavit se. M1j svét se tocil kolem toho, co si 0o mém
rozhodnuti mysleli ostatni.

Sice jsem dostéavala vice pozitivnich komentait neZ téch
negativnich; ale ty negativni na mé ptisobily mnohem vic.
Tehdy mély vétsi vahu. To, jak jsem se babrala v téch od-
suzujicich slovech, mi pfipomind jeden z mych oblibenych
citata. ,Z jednoho stromu se dé vyrobit tisic zdpalek. A jedna

zapalka muiiZe spélit tisic strom?.*

Lauren neustdle srovnavala sviij vlastni pohled na své schopnosti
s tim, jak je posuzovali jini lidé. Jeji dilema ptredstavovalo vyzvu,
které my v$ichni ¢elime v riznych podobach. Mame se tidit svym
vlastnim vnitfnim piesvédcenim, nebo se podiidit spole¢enskym
normam a otekavanim?

Jinak fe¢eno, Lauren trpé&la FOPO (z angl. Fear of Other Peo-
ple’s Opinion) - tedy syndromem strachu z nazort ostatnich lidi,

a to ji malem ptipravilo o posledni $anci splnit si svilj sen.
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Hodte za hlavu, co si o vds druzi mysli

Neviditelny limit

N&$ strach z toho, jak nas posuzuji ostatni, pfedstavuje skrytou
epidemii dne$ni doby a mtiZe se stat zabijAkem naseho potencialu.?
V soucasném modernim svété se nase obavy z ndzort druhych
stavaji iracionalni, neproduktivni a nezdravou posedlosti. Jejich
negativni dopady zasahuji do v8ech oblasti naseho Zivota.

Kdyz zazivdme FOPO, ztracime viru v sebe sama a nas vykon trpi.
To je lidské ptirozenost.

Ale pokud se nebudeme mit na pozoru, mtze FOPO zcela ovlad-
nout na$i mysl a pomalu nés otravit. Misto toho, abychom se soustte-
dili na své vlastni myslenky a pocity, zatneme byt posedli myslen-
kami a ndzory druhych, at uz ptimo vyslovenymi nebo domnélymi,
a tato posedlost pak miiZe ovliviiovat nase rozhodnuti a ¢iny.

A nas zivot.

Vezmeéte si Lauren. Kdyby nechala své negativni mys$lenky - tedy
svij strach z nazora ostatnich - zvitézit, promarnila by posledni
Sanci dokézat to, kvilli ¢emu cely Zivot trénovala. FOPO je sou¢ds-
ti nasi vrozené lidské vybavy, protoZe na$ mozek funguje stejné
jako pted davnymi ¢asy. Touha po spole¢enském uznani vedla nase
ptedky pted tisicovkami let k opatrnosti a davtipu. Pokud totiz
zodpovédnost za netuspésny lov padla na vase bedra, mohlo byt
va$e misto v kmeni ohroZeno.

Ale dnes, v dlisledku rozvoje socialnich médii, intenzivniho tla-
ku na tspéch, zejména v raném véku, a nasi piiliSné zavislosti na
vnéjsich odménéch, metrikach a ocenénich, je FOPO na vzestupu,
protoZe pro néj mé idealni podminky.

FOPO se projevuje napiiklad tehdy, kdyZ se vedouci pracovnici
zdrahaji projevit sviij nazor a délat obtizna rozhodnuti, nebo kdyz
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Uvod

generalni feditelé upiednostriuji kratkodobé zisky akcionait pired
dlouhodobym finanénim zdravim svych firem. Anebo kdyzZ politici
hlasuji v souladu se svou stranou, nikoliv se svym svédomim.

Cim diive zdsadné zménite sviij vztah k ndzortim ostatnich, tim
drive se stanete svobodnymi. Zcela svobodnymi, abyste mohli zit
v souladu sami se sebou, at uz jste kdekoli.

FOPO se projevuje téméi ve vSech oblastech naseho Zivota -
a jeho dusledky jsou obrovské. Radéji hrajeme na jistotu a neod-
vaZujeme se riskovat, protoZe se bojime kritiky okoli. Kdyz nékdo
zpochybni nase nazory ¢i chovani, za¢neme se chovat jako diko-
braz a chrdnime své ego s pomoci své vlastni verze pichlavych
ostnt, nebo se vzdame svého pohledu na véc. Vyménime svou
autenticitu za souhlas. Nezvedneme ruku, kdyZ nemtzeme ovliv-
nit vysledek. SnaZime se naladit na pocity ostatnich ne z benevo-
lence, ale kvtili pottebé pocitu soundlezitosti. Sméjeme se vécem,
které nejsou vtipné. KouSeme se do jazyka, kdyz nékdo fekne
néco urézlivého. Svou reakci formulujeme béhem naslouchéni
ostatnim. Zajima nés ziskani moci, ne nase poslani. Snazime se
potésit, ne provokovat. Honime se za sny druhych misto za svymi
vlastnimi.

Externalizujeme své sebevédomi a sviij pocit vlastni hodnoty.
Hledime sami na sebe o¢ima druhych. RozhliZime se kolem sebe,
abychom urt¢ili, jak se citime.

Pokud lidé nase rozhodnuti schvaluji, citime se skvéle. Pokud
neptijimaji nds nebo nase rozhodnuti neschvaluji, citime se hrozné.

Béhame po svété a snazime se zalibit ostatnim a byt takovi, jaké
by nas ostatni nejspise chtéli mit, a ne takovi, jaci skute¢né jsme.
Snazime se vybudovat si svou sebehodnotu, ale své vlastni potieby

si pti tom bud neuvédomujeme, nebo je odmitame.
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Hodte za hlavu, co si o vds druzi mysli

Sviij vymezeny krati¢ky ¢as na této izasné planeté stravime
hranim néjaké role, s niZ souvisi ptijeti uréité identity, a ptizptiso-
bovanim se domnélému ocekavani druhych. Nikdy nezjistime, kym
se skute¢né miizeme stat.

Zamyslete se nyni nad rozhodnutimi, ktera jste ve svém Zivoté
ucinili. Vybrali jste si svou kariéru kviili tomu, Ze vas dany obor
bavil, nebo jste se rozhodli pro pravo, podnikani ¢i cokoli jiného
proto, Ze se to od vas otekavalo? Nebo jinak: Citili jste nékdy nut-
kani néco ve svém Zivoté zménit nebo nebojacné piijmout novou
vyzvu, ale nakonec jste to neudélali ze strachu, co by si o vas po-
mysleli ostatni?

Vsichni jsme to nékdy zazili.

Ale pozor: Pokud za¢nete vénovat stale méné pozornosti tomu,
co vas déla vami - tedy svym talentim, piesvédéenim a hodno-
tdm - a za¢nete se Fidit tim, co si mysli ¢i nemysli ostatni, vyrazné
omezite sviij potencial a piestanete se rozvijet.

V3ichni mame své jedine¢né vlastnosti a silné stranky - a nasim
tkolem je co nejlépe jich vyuzit. Neustale se rozvijime, ale tento pro-
ces, tato snaha stét se ¢lovékem, jakym chceme byt, je velmi kiehka
a snadno podlehne vnitfnim a vnéj$im tlaktim kazdodenniho Zivota.
Je teba hlubokého vnitiniho odhodlani a vize, abychom vytrvali.?

Jsme-li ptili$ ovliviiovani vnéj$imi silami, jako jsou napiiklad
nazory jinych lidi ¢i spolecensky tlak, miZeme se velmi snadno
uzaviit do sebe, a ptijit tak o Sanci naplno vyuZit své moznosti.
Misto abychom podnikli dalsi krok, si spiSe fekneme, Ze nemame
$anci nebo Ze nejsme dostate¢né chyt¥i. Misto toho, abychom
se odhodlali ke zméné kariéry, vymluvime se, Ze jsme p¥ilis$ staii.
Pokud své moznosti nevyuzijeme, pak se tyto piibéhy mohou stat

skutecénosti, realnou a neménnou.
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Uvod

Touha zapadnout a ochromujici strach z toho, Ze se nékomu zne-
libime, oslabuji nasi schopnost usilovat o Zivot, ktery si chceme
vytvorit.

Ackoli je na$ mozek odpradédvna naprogramovan tak, aby vyhod-
nocoval FOPO jako kazdodenni hrozbu, neméli bychom se timto
strachem nechat ovlddnout natolik, aby ndm branil délat to, co
skute¢né chceme.

Mezi nebem a zemi

Pribéh Woodyho Hoburga ndm ukazuje moZnosti, které se nam ote-
viraji, pokud nepodlehneme cizim n4dzortim a vydame se svou vlastni
cestou. Woody je jednim z nejlepsich lidi, jaké jsem kdy potkal. Je to
¢lovek, ktery jede na plné obratky - emocionalné, psychicky, intelek-
tudlné i fyzicky. Jeho mocné vyvinutému smyslu pro dobrodruzstvi
se vyrovna snad jen jeho silné zvédavost a pokora. Odmali¢ka rad
lezl po skalach a snil o tom, Ze se jednou vyda do vesmiru. Ziskal
na Massachusettském technologickém institutu (MIT) bakalaisky
titul v oboru letectvi a kosmonautiky a poté se ptihlasil k dal$imu
studiu na Berkeley, kde chtél ziskat doktorat z informatiky.
Woody rad resil slozité technické problémy, byl si véak védom
toho, Ze uréitou stranku jeho ,ja“ tato Zivotni draha zcela nenapl-
fiuje. BEhem studia na Berkeley ¢asto jezdil o vikendech 1ézt po
skalach do nedalekého Yosemitského narodniho parku a délal
si pilotni priikaz, citil v8ak potfebu promeénit svad dobrodruZstvi
v néco strukturovanéjsiho a smysluplnéj$itho. Chtél uplatnit své
dovednosti v praci, ktera by méla smysl, napadlo ho proto pokusit
se ziskat certifikat zdchranate a ptihlasit se k Yosemitské patraci

a zachranné sluzbé.
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Hodte za hlavu, co si o vds druzi mysli

Provadéni zdchrannych akci v horach se samoziejmé neslu¢ovalo
se studiem informatiky, a tak se Woody obratil pro radu ke svym
akademickym mentortm, lidem, kterych si hluboce vazil a dodnes
je povazuje za své mentory a pratele. Byl fascinovan tim, jak se
ho mnozi z nich snazili odradit. Z jejich st si vyslechl véty typu:
,2Nemyslim si, Ze je to Uplné dobry napad. Nejsem si uplné jisty, jak
ti to pomuZe v tom, o co usilujes.*

Vénujete-li se akademické draze, maji pro vas nazory akademi-
kti obrovskou vahu. Woody k tomu #ika: ,Jednalo se o lidi, kterym
hluboce dtivéruji a vazim si jich, a chtél jsem sly$et jejich nazory.*
Odolal v$ak pokuseni se témito nazory fidit. ,Nakonec jsem se mu-
sel rozhodnout... Prosté jsem védél, Ze do toho ptijdu, a jsem moc
rad, Ze jsem to udélal, protoZe to byl jeden z nejleps$ich zazitkt
v mém Zivote."

Woody dokon¢il doktorat na Berkeley, za¢al u¢it na MIT a tréno-
val horolezce v horolezeckém centru, kdyz se od svého nejlepsiho
ptitele dozvédél, Ze NASA po &tyrleté prestavce zac¢ind prijimat
nové astronauty. Woody vyplnil internetovy formulaf na adrese
USAjobs.gov a stiskl tla¢itko Odeslat s pocitem, Ze jeho $ance jsou
absolutné nulové. O rok a ptil pozdéji uz byl jednim z dvanécti kandi-
datu, ktetf byli vybrani do tiidy astronautti z vice neZ osmnacti tisic
kvalifikovanych uchazect. V dobé, kdy vzniké4 tento text, se doktor
Hoburg nachéazi na Mezinarodni vesmirné stanici a je na po¢atku
své Sestimési¢ni mise. On a j& jsme pravé dokongéili nahravani viibec
prvniho podcastu z vesmiru.

Pro¢ byl vybran pravé Woody? On sam veéri, Ze jeho vybéru po-
mohlo ptisobeni v Yosemitské patraci a zachranné sluzbé. Jeho od-
mitnuti podridit se tlaku ostatnich mu zatidilo letenku do vesmiru
a umoznilo mu splnit jeho détsky sen.

20



