Martin Seligman

zakladajici osobnost pozitivni psychologie, autor svétovych bestseller(

o

Vzkvetani

Nové poznatky o podstaté
Stésti a duSevni pohody

Preklad origindlu Flourish: A Visionary New Understanding of Happiness and Well-being

Jang*Melvil

publishing



Martin Seligman
VZKVETANI
Nové poznatky o podstaté $tésti a dusevni pohody

Copyright: Martin Seligman, Ph. D. © 2011
All rights reserved.

Podle anglického originalu Flourish: A Visionary New Understanding of
Happiness and Well-being vydalo v edici Pod povrchem nakladatelstvi

Jan Melvil Publishing v Brné roku 2014. Zadna ¢ast této knihy nesmi byt nijak
pouzita ¢i reprodukovéana bez pisemného svoleni, s vyjimkou p#ipada kratkych
citaci jako soudasti kritickych ¢lanka a recenzi.

Preklad Eva Nevrla

Odborna spoluprace Alena Slezackova
Odpovédna redaktorka Andrea Brazdova
Redakéni spoluprace Tomas Baranek, Vit Sebor
Sazba a graficka uprava David Dvorak

Tvorba obrazovych ptiloh Vojtéch Kotous
Obalka Jan Kvasni¢ka

Jazykova korektura Vilém Kmunicek

Tisk a vazba PBtisk, a. s., P¥ibram
Vydani prvni

Jan Melvil Publishing, 2014
melvil.cz
mitvsehotovo.cz

Chyby a ptipominky: nelibisemiemelvil.cz
Pochvaly a recenze: melvil.cz/kniha-vzkvetani
Kniha vysla také elektronicky.

ISBN 978-80-87270-95-0



OBSAH

Predmluva

CAST 1: NOVA POZITIVNI PSYCHOLOGIE

Kapitola 1: Co je to dusevni pohoda

Zrod nové teorie
Pavodni teorie: Opravdové §tésti
Od teorie opravdového $tésti k teorii dusevni pohody
Teorie dusevni pohody
Prvky dusevni pohody
Cvic¢eni v laskavosti
Optimalni prospivani jako cil pozitivni psychologie

Kapitola 2: Jak byt $tastny: cviceni pozitivni

psychologie, ktera funguji

Néavstéva s vyjadienim vdécnosti

Mutzeme zménit miru své dudevni pohody?
Cviteni ,Tti dobré véci“ (aneb ,,Co se podatilo®)
Intervence pozitivni psychologie a pfipady z praxe
Cviceni charakteristickych silnych stranek
Pozitivni psychoterapie

Kapitola 3: Malé nekalé tajemstvi 1éku a terapie

Léceni versus tleva od p¥iznaki

65% bariéra

Aktivné konstruktivni reagovani

Jak se vyrovndvat s negativnimi emocemi

11

13

15
20
22
24
26
27
33
40

43
43
44
46
49
53
55

60
61
62
64
67



Novy ptistup k 1écbé

Aplikovana psychologie versus zakladni psychologie:
problémy versus hadanky

Wittgenstein, Popper a Pensylvanska univerzita

Kapitola 4: Vyuka dusevni pohody: kouzlo programu

MAPP

Prvni program MAPP

Ingredience aplikované pozitivni psychologie
Intelektualné zajimavy a zérover osobné
pouzitelny obsah

Osobni a profesni transformace

Transformace

Pozitivni psychologie jako poslani

Kapitola 5: Pozitivni vzdélavani: vyuka osobni
pohody na skolach
Méla by se osobni pohoda vyucovat na skolach?

Pensylvansky program na podporu psychické odolnosti:

zpusob, jak na 8kolach vyucovat osobni pohodu
Projekt na australské skole v Geelongu
Vyuka pozitivni psychologie (samostatné kurzy)
Zadlenéni pozitivni psychologie do systému vzdélavani
Pozitivni vzdélavani v bézném Zivoté
Pozitivni informaéni technologie
Nové métitko prosperity

CAST 2: CESTY K OPTIMALNIMU PROSPIVANI

Kapitola 6: Vytrvalost, charakter a ispéch: nova teorie
inteligence
Uspéch a inteligence
Pozitivni charakter
TaZeni budoucnosti, nikoliv pohdnéni minulosti
Co je inteligence
Rychlost

70

72
73

81
82

84

84
88
90
94

98
929

101
107
110
112
114
116
119

121

123
124
126
127
129
129



Uméni pomalosti

Sebekontrola

Vytrvalost (GRIT) versus sebekazenl

Ptinosy vytrvalosti (GRIT)
Budovani slozek uspéchu

Kapitola 7: Silna armada: komplexni vojenska zdatnost
Psychicky zdatnad armdda
Globélni hodnotici nastroj, GAT
Online kurzy
Modul emo¢ni zdatnosti
Modul rodinné zdatnosti
Modul socialni zdatnosti
Modul spiritudlni zdatnosti

Kapitola 8: Od traumatu k rozvoji
Posttraumaticka stresova porucha
Posttraumaticky rozvoj
Kurz posttraumatického rozvoje

Méteni posttraumatického rozvoje dotaznikem PTGI
Kurz instruktort psychické odolnosti

Budovéni dusevni odolnosti

Horké kteslo: jak bojovat s katastrofickymi

myslenkami v redlném case

Patrani po dobrych vécech

Silné stranky charakteru

Budovani pevnych vztahi
Realizace skoleni

Kapitola 9: Pozitivni zdravi: biologie optimismu
Medicina postavend na hlavu
Jak vznikla teorie nau¢ené bezmocnosti
Kardiovaskularni onemocnéni
Shrnuti kardiovaskuldrnich onemocnéni
Infekéni nemoci
Rakovina a celkova amrtnost

134
138
142
148
149

152
153
156
165
167
170
172
178

182
182
190
192
192
194
199

202
204
204
206
210

217
217
219
226
231
232
238



Muze byt dusevni pohoda pti¢inou lepsiho zdravi?
A jak by jej mohla chréanit?
Pozitivni zdravi
Armadni databaze: narodni poklad
Faktory podporujici kardiovaskularni zdravi
Cviceni jako zdravi podporujici faktor

Kapitola 10: Politika a ekonomika dusevni pohody
Vic nez jen penize
Rozdil mezi HDP a du$evni pohodou
Finanéni krize
Etika versus hodnoty
Optimismus a ekonomika
Reflexivni a nereflexivni realita
51 procent

Dodatek: Dotaznik charakteristickych silnych stranek

Podékovani
Poznamky

Rejstrik

O autorovi

243
248
251
253
255

262
262
263
269
270
275
277
280

287

313
319
389
407



Tuto knihu vénuji svym dvéma nejmladsim dcerdm,
Carly Dylan Seligmanové
a

Jenny Emmé Seligmanové

S ldskou tdta






PREDMLUVA

Tato kniha vdm pomuze vzkvétat.

Tak jsem to nakonec ptece jen fekl.

Cely Zivot jsem se pfi praci podobnym neopatrnym slibim vy-
hybal. Jsem ptece védec, navic zna¢né konzervativni. K vysloveni
téchto slov mé viak pfiméla skute¢nost, Ze se zakladaji na peclivém
védeckém pristupu: statistickych testech, validovanych dotazni-
cich, izenych experimentech a velkych reprezentativnich vzorcich.
Na rozdil od populdrni psychologie a vétsiny literatury o osobnim
rozvoji mohou lidé mym knihdm vétit, protoze jejich zdkladem je
véda.

Od doby vydani mé posledni knihy (Authentic Happiness,
2000; ¢esky Opravdové stésti, Tkar, 2003) jsem ponékud zménil
gie samotnd se zménila. Po vétsinu svého profesniho Zivota jsem
se zabyval uznavanym cilem psychologie: ulevit ¢lovéku v dusev-
nim utrpeni a odstranit z jeho Zivota podminky, které mu toto
utrpeni zptsobuji. Coz muZe byt, popravdé feceno, nékdy pékné
umorna prace. Kdyz si psychologii utrpeni berete k srdci — coz
musite, zabyvate-li se depresemi, alkoholismem, schizofrenii,
traumaty a celou paletou dalsich trapeni, jez predstavuji vychozi
materidl ,bézné psychologie® - za¢ne i vase duse trpét. Délame
vSechno mozné i nemozné, abychom v ramci bézné psychologie
zlepsili dusevni pohodu nasich klientd, ale béznd psychologie
pro své terapeuty — pro jejich dusevni pohodu — mnoho nedéla.
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Vzkvétdani

Pokud se u terapeuta projevi néjaka zmeéna, obvykle jde o zndm-
ky deprese.

Meél jsem moznost podilet se na dramatickych zméndch, pti kte-
rych se v ramci psychologie utvotilo védecké a profesni hnuti zvané
pozitivni psychologie. V roce 1998 jsem jako prezident Americké
psychologické asociace (APA) vyzyval k tomu, aby psychologie roz-
sitila svlj uznavany cil o novy zamér: zkoumat, pro co stoji za to
Zit, a vytvaret podpirné podminky pro Zivot, ktery stoji za to Zit.
Cil pochopit dugevni pohodu a vytvotit pro ni podpirné Zivotni
podminky neni v Zddném ptipadé totozny s cilem pochopit dusevni
utrpeni a eliminovat vlivy, které ho zptsobuji. V tomto okamziku
se jiz nékolik tisic lidi po celém svété snazi tyto cile prosadit. A ja
budu vypravét jejich ptibéh, nebo ptinejmensim vefejnou stranku
jejich pribéhu.

Je ale potfeba zminit i tu soukromou ¢ast. Pozitivni psychologie
¢ini lidi $tastnéj$imi. Vyudovani pozitivni psychologie, vyzkumy
v oblasti pozitivni psychologie, pouZiti pozitivni psychologie v pra-
xi pti kou¢ingu nebo psychoterapii, zadavani cviceni z pozitivni
psychologie tfidé devatiki, vychova malych déti v souladu s po-
zitivni psychologii, vzdélavani vycvikovych instruktort ohledné
posttraumatického rozvoje, setkdni s jinymi pozitivnimi psycho-
logy nebo jen ¢teni o pozitivni psychologii - to vSechno ¢ini lidi
Stastnéjsimi. Lidé, kteti se zabyvaji pozitivni psychologii, jsou lidmi
s nejvyssi mirou dusevni pohody, jaké jsem kdy poznal.

Obsah samotny - $tésti, zaujeti ¢innosti, smysluplnost, laska,
vdé¢nost, tspéch, osobni rozvoj, lepsi vztahy — predstavuje zaklad
optimdlniho lidského prospivdni — vzkvétdni. Kdyz zjistite, Ze muZete
mit vice téchto véci, vas Zivot se zméni. KdyZ budeme mit na zte-
teli vizi optimélniho prospivani budouci lidské spolec¢nosti, Zivot
nds viech se zméni.

Tato kniha, jak doufam, zvysi vasi dusevni pohodu - a to vam
pomuze vzkvétat.
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NOVA POZITIVNI
PSYCHOLOGIE






Co je to dusevni

pohoda

Zpﬁsob, jakym pozitivni psychologie jako obor nabrala tempo,
zustaval doposud zahalen tajemstvim. Kdyz mé v roce 1997 zvolili
prezidentem Americké psychologické asociace, objem e-mailti se mi
ztrojnasobil. Telefon zveddm jen zfidka a klasické dopisy uz nepisu
viibec, ale protoze bridZ se na internetu hraje dvacet ¢tyti hodin
denné, na e-maily odpoviddm opravdu rychle a svédomité. Jsou
presné tak dlouhé, kolik stihnu napsat v ¢asovém udseku, kdy mdj
spoluhra¢ hraje a ja mam jako takzvany tichy hra¢ karty ,vylozené
na stole®. (Mam adresu seligman@psych.upenn.edu, a pokud vam
nebude vadit jednovétna odpovéd, klidné mi napiste.)

Koncem roku 1977 mi ale ptiSel e-mail, ktery mé opravdu pre-
kvapil, a tak jsem si ho zalozil do slozky ,Coze?“. Stilo v ném pou-
ze: ,Nechtél byste zajet do New Yorku a navstivit mé?“ A misto
podpisu jen inicidly. O par tydni pozdéji jsem se na jednom vecir-
ku potkal s Judy Rodinovou, tehdejsi prezidentkou Pensylvanské
univerzity, kde jiz ¢tyficet let vyucuji. Dnes zastava Judy funkci
prezidentky Rockefellerovy nadace. Kdyz jsem nastoupil do prv-
niho ro¢niku doktorského studia psychologie na Pensylvianské
univerzité, Judy jiz byla v poslednim ro¢niku; oba jsme pracovali
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Novd pozitivni psychologie

ve vyzkumné laboratofi profesora psychologie Richarda Solomo-
na. Brzy jsme se spratelili a ja jsem pozdéji s obdivem a trochou
zavisti sledoval, jak se Judy v mimotddné mladém véku vysvih-
la do funkce prezidentky Vychodni psychologické asociace, pak
do funkce vedouci katedry psychologie na Yaleové univerzité, dé-
kanky a prorektorky tamtéz a posléze prezidentky Pensylvanské
univerzity. V mezi¢ase jsme dokonce zvladli spolupracovat na stu-
dii, kterd zkoumala vztah mezi optimismem a silnéj$im imunit-
nim systémem u seniorQ; v té dobé ¥idila Judy rozsdhly projekt
MacArthurovy nadace o psychoneuroimunologii, ktery se zabyval
zpusoby, jak psychologické udélosti ovliviiuji neurdlni udalosti, jez
zase ovliviiyji imunitni systém.

»Neznas nékoho s inicidlami ,PT‘, kdo by mi mohl poslat mail
a pozvat mé do New Yorku?“ zeptal jsem se Judy, kterd zna kazdé-
ho, kdo néco znamena.

»Jed a zjisti, kdo to je!“ nevdhala s odpovédi.

Za dva tydny jsem jiz opravdu stal pted neoznalenymi dvei-
mi v osmém patfe malé nendpadné kancelatské budovy na dolnim
Manhattanu. Byl jsem uveden do stroze zafizené mistnosti bez
oken, kde se nachézeli dva $edovlasi panové v Sedych oblecich a je-
den telefon zapnuty na hlasity odposlech.

»Pracujeme jako pravnici pro jednu anonymni nadaci,” vysvétlil
jeden z nich, ktery se ptedstavil jako PT. ,Vyhledavime tspésné
osoby — a vy jste uspésny. Chtéli bychom védét, jaky vyzkum byste
chtél provadét a jaké stipendium byste k tomu potfeboval. Neza-
pojujeme se do Fizeni projektt. Av§ak hned na poc¢atku vas musime
varovat, ze pokud odhalite nasi identitu, jakékoliv fondy, které vam
ptislibime, budou pozastaveny.”

V rychlosti jsem pravnikim a telefonu popsal jednu ze svych
iniciativ v rdmci Americké psychologické asociace, kterd se tykala
etnopolitickych véle¢nych konflikt (tedy nic, co by mélo co do ¢i-
néni s pozitivni psychologii) a fekl jsem, Ze bych chtél usporadat
setkdni asi Ctyticeti prednich osobnosti, které se zabyvaji geno-
cidou. Chtél jsem zjistit, kdy k ni dochdzi a kdy ne, a to na zakla-
dé porovnani podminek prosttedi asi desitky ptipadt genocidy,
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Co je to duSevni pohoda

ke kterym doslo béhem dvacatého stoleti, a asi padesati situaci na-
tolik naplnénych nenavisti, Ze ke genocidé podle vieho mélo dojit,
ale nedoslo. Pak bych dal jako editor dohromady knihu o tom, jak
se budeme moci genocidé v 21. stoleti vyhnout.

»2Dékujeme za informaci,” ¥ekli asi po péti minutach. ,Az se vra-
tite k sobé do kanceldte, mohl byste ndm poslat jednostrankové
shrnuti? A nezapomeiite uvést pozadovany rozpocet.

Za dva tydny se mi na stole objevil ek na 120 tisic dolart. Byl
to pro mé $ok v kladném slova smyslu. Na veskeré akademické vy-
zkumy musite podavat zadosti o granty, coz jsou inavné zdlouhavé
procesy plné byrokracie, zbyte¢ného zdrzovani, otravnych revizi
a predélavani, které vétsinou skonéi zamitnutim nebo ptinejleps$im
schvélenim, ale s Zalostné ofezanym rozpoctem.

Zorganizoval jsem tydenni konferenci, jak jsem planoval,
a za misto konani jsem zvolil symbolicky Derry v Severnim Irsku.
Zucastnilo se ji ¢tyticet akademikd, krald a kraloven oboru etno-
politického nasili. Kromé dvou osob se vsichni znali ze spolecen-
skovédeckych kruht. Jednim z téch dvou byl mij tchan Dennis
McCarthy, britsky pramyslnik na penzi. Druhym byl pokladnik oné
anonymni nadace, ktery dfive ptsobil jako profesor strojirenstvi
na Cornellové univerzité. Dennis mi pozdéji fekl, Ze se nikdy ne-
setkal s tak pfijemnymi lidmi. A v roce 2002 skute¢né vysla kniha
Ethnopolitical Warfare (Etnopolitické vile¢né konflikty), kterou
jsem editoval spolu s Danielem Chirotem. Je zajimava, ale kvili ni
o tom nevypravim.

Jiz jsem na $tédrou nadaci, jejiz jméno jsem se nedovédél, skoro
zapomnél, kdyZ mi - asi za pul roku - zavolal pokladnik nadace.

»1a akce v Derry byla vyborna, Martine. Poznal jsem tam dva
vynikajici lidi, toho 1ékatského antropologa Melvina Konnera
a taky pana McCarthyho. Jak se mu vede mimochodem? A co byste
chtél udélat priste?“

,PTisté?“ skoro jsem se zakoktal, viibec jsem nebyl ptipraven po-
zadat o néjaké dalsi fondy. ,No, uvazuji nad né¢im, co jsem nazval
,pozitivni psychologie', a asi minutu jsem vysvétloval, o co jde.

»1ak nechcete za nami ptijet do New Yorku?“ fekl.
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Novd pozitivni psychologie

Toho rana, kdyzZ jsem se chystal na cestu do New Yorku, mi
ma Zena nachystala nejlepsi bilou kosili. ,Vezmu si radéji néja-
kou normaélni,” ekl jsem pti vzpomince na skromnou kancela¥
na dolnim Manhattanu. Kancela#ska budova se vak zménila
v jednu z nejluxusnéjsich na Manhattanu a mistnost v nejvys-
$im patte byla ted velkd a prosklend — nicméné stéle tam sedéli
jen dva pravnici s telefonem na hlasity odposlech a na dvetich
nebylo Zadné oznaceni.

,Co to je ta pozitivni psychologie?“ zeptali se. Po zhruba de-
seti minutach vysvétlovani mé vyprovodili a dodali: ,AZ se vrati-
te k sobé do kancelate, poslete nam laskavé t¥istrdnkové shrnuti.
A nezapomerite uvést pozadovany rozpocet.”

Za mésic nato se mi na stole objevil $ek na 1,5 milionu dolarut.

Konec tohoto ptibéhu je stejné podivuhodny jako jeho zacatek.
Pozitivni psychologie zac¢ala diky témto financim prospivat a ano-
nymni nadace musela Uspéch zaznamenat, protoze za dva roky
jsem dostal od pana PT dalsi jednotddkovy e-mail.

,Je dimenze Mandela—Milogevi¢ kontinuem?* stilo v ném.

,2Hmm... co by to mohlo znamenat?“ uvazoval jsem. Ale protoze
jsem uz védél, Ze se nejedna o zadného bldzna, vazné jsem se nad
problémem zamyslel a poslal panu PT obsahlou védeckou odpo-
véd, kde jsem shrnul vse, co je zndmo o povaze a rozvoji svétci
a zloduchd.

,Nechtél byste za ndmi ptijet do New Yorku?“ znéla jeho od-
povéd.

Tentokrat jsem mél na sobé svou nejlepsi bilou koéili a na dve-
tich byl népis ,Atlantic Philanthropies“. Uk4zalo se, ze nadace
vznikla darem jediného $tédrého muze, Charlese Feeneyho, kte-
ry svij majetek (pét miliard dolart) ziskal z podnikédni v oblasti
duty free obchodu a cely jej vénoval spravcim nadace pro realizaci
obecné prospésnych projekta. Kvili pozadavku amerického prava
musela mit nadace néjaké vefejné jméno.

,Chtéli bychom, abyste shromazdil pfedni védce a akademiky
a spole¢né odpovédéli na otdzku Mandela-Milosevi¢ ve vsech je-
jich aspektech, od genetiky po politické védy a sociologii dobra

18



Co je to duSevni pohoda

a zla,” rekli. ,A hodlame vam na realizaci dat dvacet milion® do-
lara.”

To bylo hodné penéz, rozhodné mimo moji béznou p¥ijmovou
uroven, a tak jsem se do projektu zakousl. Velmi silné. Béhem dal-
gich Sesti mésici jsme spolu s obéma pravniky poridali schiizky
s pfednimi védci a specialisty a dali jsme dohromady hruby navrh
projektu. Ten mél byt dalsi tyden prezentovan spravni radé nadace
pro findlni odsouhlaseni. Navrh obsahoval i nékteré velmi pokro-
¢ilé védecké metody.

,Je nam to hrozné trapné, Martine, sdélil mi PT telefonicky,
»Spravni rada na$ projekt zamitla - to se stalo poprvé v historii
nadace. Nelibila se jim ta geneticka ¢ast. Pry by to bylo p#ili$ po-
liticky vybugné.“ Béhem jednoho roku oba tito skvéli spravci pro-
spésnych projektl — postavy jako vysttizené z televizniho seridlu
Miliondr, ktery jsem jako teenager s nadsenim sledoval a kde se
vzdy na za¢itku dilu objevila tato osoba na prahu néjakého oby-
¢ejného ¢lovéka s Sekem na milion dolart - ze své funkce v nadaci
odesli.

Sledoval jsem prospésnou ¢innost, kterou nadace Atlantic
Philanthropies realizovala béhem nésledujicich t¥i let — financo-
vali rizné projekty v Africe, projekty na podporu seniorq, Irska
nebo skolstvi - a rozhodl jsem se zavolat jejimu novému gene-
ralnimu fediteli. Telefon vzal osobné a v ténu jeho hlasu jsem jiz
slysel, jak se ptipravuje reagovat na dalsi z tady Zadosti o finan¢-
ni podporu.

,Volam vam, jen abych podékoval a pozadal vas, abyste vyjadril
mé hluboké diky panu Feeneymu,” zacal jsem. ,Objevili jste se pra-
vé vcas a vaSe investice do nekonvenéni myslenky na psychologii
zaméfenou na kladné stranky Zivota byla velmi uzite¢na. Pomohli
jste ndm v okamziku zrodu a dnes jiz Zddné dalsi fondy nepottebu-
jeme, protoze obor pozitivni psychologie se dokaze financovat sam.
Ale bez Atlantic Philanthropies by se to nikdy nepodatilo.”

,Tak takovy telefonat jsem jesté nikdy nemél,” odpovédél feditel
s prekvapenim v hlase.
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ZROD NOVE TEORIE

Setkani s onou anonymni nadaci pattilo za deset let mého pusobe-
knize bych chtél popsat, co vSechno to ptineslo. Abych vysvétlil,
¢im se pozitivni psychologie stala, musim zacit tim, co je to poziti-
vita a optimdlni prospivani — respektive uvést sviij radikalné zmé-
nény pohled na né. Predevsim musim vysvétlit sviij novy pohled
na to, co je to Stésti.

Thales z Milétu se domnival, Ze zdkladem v$eho je voda.
Aristoteles se domnival, Ze v§echny ¢iny ¢lovéka sméfuji
k tomu, aby dosahl stésti.
Nietzsche se domnival, Ze vechny ¢iny ¢lovéka sméfuji
k tomu, aby ziskal moc.
Freud se domnival, Ze vSechny ¢iny ¢lovéka smétuji k tomu,
aby se vyhnul uzkosti.

Vsichni tito velikani se dopustili velkého omylu zvaného monis-
mus, kdy se vSechny lidské motivy zredukuji pouze do jediné véci.
Monismus poskytuje velkou vyhodu v tom, Ze pracuje s nejmen-
$im moZnym pocétem proménnych, a tak dokonale spliiuje pod-
minku logické ,ispornosti®, filozofického principu, ktery tvrdi, Ze
nejspravnéjsi odpovédi je ta nejjednodussi odpovéd. Ale logicka
uspornost ma i svou dolni mez: existuje-li p#ili§ malo proménnych
na to, aby vysvétlily bohaté nuance ur¢itého jevu, nebude ve vy-
sledku vysvétleno nic. Pro teorie téchto ¢ty# velikdnt je monisticky
pristup fatédlni.

Z vyse popsanych pfipadi monismu se muj pavodni ndzor
nejvice blizil Aristotelovi - tedy Ze vse, co délame, délame proto,
abychom byli $tastni. Ve skute¢nosti ale slovo $tésti nemam moc
rad, protoze je tak naduzivané, Ze témét ztratilo svij vyznam. Pro
védu je tento termin obtiZzné uchopitelny a stejné tak pro jakouko-
liv praktickou aplikaci, naptiklad ve vzdélavani, v terapii, ve statni
politice nebo jen pti snahach o zmény v osobnim Zivoté. Prvnim
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krokem v pozitivni psychologii proto musi byt ,rozpustit” monis-
mus $tésti a transformovat jej do pouZitelnéjsich termint. Pro dalsi
uvahy je to naprosto zasadni véc, kterou nevytesi jen néjaké slovni
hticky. Pochopeni $tésti vyzaduje ¥adnou teorii, a v této kapitole
chci proto naformulovat svoji novou teorii.

»1voje teorie z roku 2002 nemuze byt spravnd,” prohlasila Senia
Mayminovd, kdyz jsme se bavili o mé predchozi teorii obsazené
v Uvodu do pozitivni psychologie, zahajovaci prednasce magister-
ského studia aplikované pozitivni psychologie v roce 2005. Senii je
tficet dva let, vystudovala na Harvardu matematiku s ¢ervenym di-
plomem, umi plynné rusky a japonsky a spravuje sviij vlastni inves-
ti¢ni fond. Hlavné ale muzZe slouzit jako ukazkovy ptiklad pozitivni
psychologie. Jeji ismév dokaze proteplit i ponuré tfidy v hlavni bu-
dové Huntsman Hall ekonomické fakulty Wharton School na Pen-
sylvanské univerzité, které studenti pfezdivaji Death Star (Hvézda
smrti). Studenti v tomto magisterském programu jsou opravdu mi-
motadni: t¥icet pét uspésnych dospélych osob z raznych koutt své-
ta, které jednou za mésic ptileti do Filadelfie na t¥idenni ,hostinu®
na niz se serviruji novinky z oboru pozitivni psychologie a uvadéji
moznosti jejich pouZiti napti¢ profesemi.

»Leorie z roku 2002 v knize Opravdové stésti ma byt teorii o tom,
jak se lidé rozhoduji, co si voli. JenZe v té teorii je dira — iplné opo-
miji uspéch a mistrovstvi. Lidé se nékdy snazi néceho dosdhnout
jen pro uspéch samotny,” pokracovala Senia.

A to byl okamzik, kdy jsem zacal o $tésti pfemyslet jinak.

Kdyz jsem pted deseti lety napsal knihu Opravdové stésti, chtél
jsem ji nazvat Pozitivni psychologie, ale nakladatel si myslel, Ze kdyz
bude v nazvu slovo ,§tésti“, bude se kniha lépe prodavat. Dokazu si
u nakladatelt prosadit nejriznéjsi ndpady a pozadavky, ale nikdy
ne ohledné titulu knihy. A tak jsem mél najednou to slovo na krku.
(Nemdm rad ani slovo opravdovy, které se v nasem svété nafouklych
eg tak ¢asto pouziva spolu se slovem jd.) Zakladni problém s na-

zvem knihy a , $téstim® nespodival jen v tom, Ze ,$tésti“ nedokonale
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vysvétluje nage volby, ale Ze pro moderniho ¢lovéka slovo ,$tast-
ny“ okamzité znamend radostnou naladu, veselost, optimismus
a usmév. Kdykoliv se také pozitivni psychologie objevila v médiich,
doprovazela ji diky titulu knihy s otravnou pravidelnosti image ro-
zesmatych tvari.

Historicky ,$tésti“ neni tak tésné spjato s hédonickymi prozitky —
pocity veselosti ¢i radosti maji daleko k tomu, co Thomas Jefferson
deklaroval jakozto véc, o kterou mame préavo usilovat - a jesté déle
maji k tomu, co je podle mého pojeti cilem pozitivni psychologie.

PUVODNI TEORIE: OPRAVDOVE STESTI

V mém pojeti se pozitivni psychologie tyka toho, co volime kvuli
véci samotné. Nedavno jsem si naptiklad nechal na letisti v Min-
neapolis udélat masaz zad, protoZe jsem na to mél chut, védél
jsem, Ze mi udéld dobte. Rozhodl jsem se pro masaz kvtli masazi
samotné, ne proto, ze by to mému Zivotu dévalo vétsi smysl, nebo
z néjakého jiného diivodu. Casto se pro néco rozhodneme, protoze
nam to pfinese dobry pocit; ale je dulezité si uvédomit, Ze stejné
Casto ¢inime volby, pti kterych nebereme v Gvahu, jak se budeme
v jejich dusledku citit. Veera vecer jsem se rozhodl, Ze pijdu na kla-
virni predehravku svého $estiletého syna, a rozhodl jsem se tak ne
proto, Ze by mi to pfineslo pékny zazitek (ten byl naopak tryznivy),
ale protoze je to moje rodicovskd povinnost a souéést toho, co dava
mému Zivotu smysl.

Podle teorie v knize Opravdové stésti 1ze lidské $tésti analyzovat
ve tfech trovnich: prvni Grovni jsou pozitivni emoce, druhou drov-
ni je zaujeti ur¢itou ¢innosti (angazovanost) a tfeti rovni je pocit
smysluplnosti. Kazdou z téchto tti slozek 1ze 1épe definovat a pres-
néji méfit nez pouhé ,§tésti”
pocitujeme, mohou mit podobu radosti, nadseni, extaze, vielosti,

. Prvni slozka, pozitivni emoce, které

spokojenosti a podobné. Pro Zivot, ve kterém se dati klast diraz
na tyto prozitky, pouzivim termin , pfijemny zivot®.

Druha slozka, zaujeti ¢i angazovanost, se tyka takzvaného flow
(plynuti): jde o totdlni zaujeti urc¢itou ¢innosti, kdy ¢lovéka dana

22



Co je to duSevni pohoda

¢innost Gplné pohlti. Zivot vedeny s témito cili nazjvam ,angazo-
vanym zivotem". PIné zaujeti se od pozitivnich emoci odlisuje, je
vlastné jejich opakem; kdyz se nékoho plné zaujatého svou ¢innosti
zeptate, na co mysli nebo jaké ma pocity, obvykle fekne ,na nic*
nebo ,z4dné”. Ve stavu flow se ztotoznime s pfedmétem své ak-
tivity. Domnivdm se, Ze soustfedéna pozornost, kterou stav flow
vyzaduje, spotfebuje veskeré nase kognitivni a emoéni zdroje, jez
obvykle vytvareji myslenky a pocity.

Ke stavu flow nevedou zadné zkratky. Musite naopak zapojit
své nejlepsi vlohy a schopnosti, abyste tohoto stavu doséhli. K po-
zitivnim emocim se lze dopracovat riznymi zkratkami (mazete
masturbovat, jit na ndkupy, vzit si néjakou drogu nebo koukat
na televizi), coz je dalsi rozdil mezi zaujetim a pozitivnimi emoce-
mi. Pro dosazZeni zaujeti (stavu flow) je tudiz velmi dilezité umét
identifikovat své silné stranky a naudit se je ve svém Zivoté vice
vyuzivat (authentichappiness.org).

Existuje ale jesté teti slozka $tésti, kterou je smysluplnost. Pti
hte bridze se bézné dostavam do stavu flow, ale kdyz se po dlou-
hém turnaji podivdm do zrcadla, pfepadne mé obava, zda jen ne-
marnim ¢as, zda mi Zivot neproplouva mezi prsty. Usili o prozitek
flow a o ptijemné prozitky byvaji ¢asto samotatskymi solipsistic-
kymi snahami. Lidské bytosti v§ak nevyhnutelné potfebuji vnimat
i smysl a ucel svého Zivota. Smysluplny Zivot znamena, Ze je ¢lovék
soucasti néceho vétsiho, co jej presahuje, nebo Ze ¢lovék né¢emu
takovému slouzi. A lidska spole¢nost vytvaii fadu pozitivnich in-
stituci, které mu toto umoznuji: ndboZenstvi, politické strany, eko-
logické skupiny, skautské oddily nebo rodinu.

Toto je tedy ve stru¢nosti teorie opravdového $tésti: pozitiv-
ni psychologie se tyka $tésti v jeho tfech dimenzich - pozitivnich
emoci, zaujeti a smysluplnosti. Seniina ndmitka vykrystalizovala
z deseti let vyucovani, promysleni a testovani této teorie a ptinu-
tila mé rozvijet teorii déle. Po¢inaje onou fijnovou predndskou
v Huntsman Hall jsem zménil sv{ij ndzor na to, co je to pozitivni
psychologie. Také jsem zménil nazor na to, které prvky zahrnuje a co
by mélo byt jejim cilem.

23



Novd pozitivni psychologie

Teorie opravdového stésti | Teorie dusevni pohody

Usttedni téma: $tésti Usttedni téma: osobni pohoda

Mé#i se: zivotni spokojenost | Mé#i se: pozitivni emoce,
zaujeti, smysluplnost, pozitivni
vztahy, uspésny vykon

Cil: zvysit spokojenost se Cil: zvysit miru optimalniho
Zivotem prospivani prostfednictvim
zvys$eni pozitivnich emoci,
angazovaného zaujeti,
smysluplnosti, pozitivnich
vztaht a ispésného vykonu

OD TEORIE OPRAVDOVEHO STESTI
K TEORII DUSEVNi POHODY

Ditive jsem si myslel, Ze Gsttednim tématem pozitivni psychologie
je §tésti, ze hlavnim kritériem pro méteni $tésti je spokojenost se
Zivotem a Ze cilem pozitivni psychologie je zvysit tuto Zivotni spo-
kojenost. Dnes si myslim, Ze tématem pozitivni psychologie je du-
$evni pohoda, Ze hlavnim kritériem pro méfeni dusevni pohody je
mira optimdlniho prospivani (anglicky flourishing; odtud pramenti
volnéjsi termin vzkvétdni) a ze cilem pozitivni psychologie je zvysit
miru prospivani. Tato teorie, kterou nazyvam teorii dusevni po-
hody (well-being theory), se od teorie opravdového §tésti znacné
odliguje a tyto rozdily si zaslouzi vysvétleni.

V teorii opravdového $tésti se ¢asem ukdazala tfi slaba mista.
Prvni spociva v tom, Ze ptevazujici populdrni pfedstava ,,5tésti“ je
az prili§ svizdna s dobrou néladou. Pozitivni emoce tvoti zdklad-
ni vyznam pojmu $tésti. Kritikové presvéd¢ivé namitaji, Ze teorie
opravdového $tésti svévolné $tésti redefinuje tak, Ze pozitivni emo-
ce dopliiuje o angazované zaujeti a smysluplnost. Ani zaujeti, ani
smysluplnost se vsak netykaji toho, jak se citime, a ptestoZe touzi-
me zaZzivat zaujeti a smysluplnost, tyto slozky nejsou a nemohou
byt soucasti toho, co znamena , $tésti”.
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Druhym nedostatkem teorie opravdového $tésti je to, Ze v mé-
feni $tésti zaujima p#ili$ privilegované postaveni hodnoceni zivotni
spokojenosti. Stésti je v teorii opravdového $tésti operacionalizo-
vano (to jest pfevedeno z teoretického pojmu do podoby, ve které
je méfitelné ¢i testovatelné) méritkem Zivotni spokojenosti, coz
je Siroce pouzivany vyzkumny ukazatel, kdy respondenti sami
na stupnici 1 aZ 10 hodnoti, jak jsou spokojeni se svym Zivotem
(1 - silné nespokojeni, 10 - maximalné spokojeni). Na toto métitko
pak navazuje cil pozitivni psychologie: zvysit urovern spokojenosti
se zivotem. Ukazuje se v3ak, Ze to, jak lidé hodnoti svoji spokoje-
nost se Zivotem, vyrazné ovliviiuje, jak se v daném okamziku, kdy
na otazku odpovidaji, zrovna citi. Zjistilo se, Ze v priméru momen-
talni ndlada determinuje vice nez 70 % z toho, jakou miru Zivotni
spokojenosti uvedete, zatimco tim, jak hodnotite svij zivot v da-
ném momentu, je odpovéd ovlivnéna z méné nez 30 %.

Nutno tedy ptiznat, ze hlavni métitko, které se doposud v po-
zitivni psychologii pouZivalo, je netimérné vizano na néladu, tedy
tu formu $tésti, kterou starovéci filosofové ponékud povysenecky,
nicméné spravné povazovali za p¥izemni. Mj divod pro odmitani
nélady jakoZto relevantniho faktoru $tésti nespociva v povysenec-
tvi, ale v dirazu na morélni svobodu. Kdyz nechame $tésti posuzo-
vat na zdkladé nélady, odesleme tak automaticky padesat procent
svétové populace, pro kterou plati takzvand nizkd pozitivni afekti-
vita, do pekla nestastnosti. Ale i kdyz tito lidé postradaji zjevnou
veselost a dobrou naladu, mohou ve svém Zivoté prozivat vétsi za-
yjeti a vétsi smysluplnost nez veseli lidé. Introverti byvaji mnohem
méné veseli nez extroverti, ale pokud bude vetejna politika zalo-
zena (jak budeme zkoumat v zavére¢né kapitole) na maximalizaci
$tésti ve smyslu nélady, extroverti budou ziskavat vice hlast nez
introverti. Rozhodnuti postavit radéji cirkus nez knihovnu, které
by vyslo z toho, kolik dodate¢ného $tésti objekt vyprodukuje, bere
vice v ivahu lidi schopné veselé nilady nez ty, kteti veselé nalady
»schopni nejsou®. Teorie, kterd bude brat v tvahu kromé p#irtastku
pozitivnich emoci i narist zaujeti a smysluplnosti, je moralné osvo-

vevs

bozujici a také demokrati¢téjsi. Zjistilo se, Ze zivotni spokojenost
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nezahrnuje, kolik smysluplnosti prozivime nebo jak zaujati jsme
svou praci nebo jak jsme ponoteni do vztahu s lidmi, které miluje-
me. Zivotni spokojenost v zdsadé vyjadtuje veselost nalady daného
jedince, a proto nema narok na tst¥edni misto v Zddné teorii, kterd
ma ambice byt né¢im vic nez védou o dobré néladé.

Treti nedostate¢nost v teorii opravdového §tésti spociva v tom,
Ze pozitivni emoce, zaujeti a smysluplnost nepostihuji véechny
prvky, které lidé voli pro véc samotnou. ,Pro véc samotnou" je opét
operativni fraze: aby mohla byt véc zdkladni slozkou teorie, to, co
si zvolime, nesmi slouZit ni¢emu jinému. V tom praveé spoéivala Se-
niina ndmitka: tvrdila, Ze mnoho lidi se snazi dosdhnout uspéchu
jen pro uspéch samotny. Lepsi teorie by méla komplexnéji specifi-
kovat prvky toho, pro co se lidé rozhoduji, co voli. Zde je tedy nova
teorie, v€etné vysvétleni, jak resi tfi vyse uvedené nedostatky.

TEORIE DUSEVNI POHODY

Dusevni pohoda (well-being) je teoreticky konstrukt, zatimco §tésti
(happiness) je véc. ,Redlna véc“ je ptimo métitelnou entitou. Ta-
kovou entitu lze ,operacionalizovat” - coz znamen, Ze ji definuje
konkrétni soubor ukazateld. Naptiklad v meteorologii existuje tak-
zvany faktor pocitové teploty, ktery je definovan kombinaci teploty
a rychlosti vétru (ptipadné vlhkosti vzduchu). Teorie opravdového
Stésti se pokousi vysvétlit redlnou véc — $tésti — které je definova-
né zivotni spokojenosti, pficemz lidé svoji spokojenost se Zivotem
hodnoti na stupnici 1 aZ 10. Lidé, kteti v zivoté prozivaji nejvice
kladnych emoci, nejvice zaujeti a nejvétsi smysluplnost, jsou témi
nej$tastnéjsimi a dosahuji nejvétsi zivotni spokojenosti. Teorie du-
$evni pohody nesouhlasi s tim, Ze tématem pozitivni psychologie je
redlnd véc: za hlavni téma povazuje teoreticky konstrukt — dusevni
pohodu - kterd obsahuje nékolik métitelnych prvka, z nichz kazdy
je redlnou véci a kazdy k dusevni pohodé ptispiva, ale zddny z nich
dusevni pohodu nedefinuje.

V meteorologii je takovym konstruktem ,pocasi”. Pocasi neni
samo o sobé redlnou véci. Na jeho podobé se podili soubor prvkd,
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z nichz kazdy predstavuje redlnou véc, kterou lze samostatné
méfrit: teplota, vlhkost vzduchu, rychlost vétru, barometricky tlak
a podobné. Nebo si predstavte, Ze by nas$im tématem nebylo stu-
dium pozitivni psychologie, ale studium ,svobody*. Jak byste vé-
deckym zptsobem zkoumali svobodu? Svoboda je konstrukt, niko-
liv redlna véc. Tvoti ji fada riznych prvka: jak svobodni se ob¢ané
citi, jak ¢asto dochézi k cenzute tisku, jak ¢asto se konaji volby,
jaky je pomér volenych zastupct k celkové populaci, jakd je mira
korupce u vladnich ufedniku a tak déle. Na rozdil od samotného
konstruktu svobody je kazdy z téchto prvka métitelnou véci a tepr-
ve zméfenim vSech prvka dostaneme celkovy obraz o tom, kolik
svobody v daném staté existuje.

Dusevni pohoda se svou strukturou podoba ,pocasi nebo
»svobodé®: Zadny jednotlivy ukazatel ji nedefinuje vycerpavajicim
zplsobem, ale podili se na ni nékolik véci. Tyto soucasti nazyvam
prvky dusevni pohody, pticemz kazdy z téchto prvka je métitel-
nou véci. V teorii opravdového §tésti je na rozdil od toho $tésti
definovano Zzivotni spokojenosti podobné, jako teplota a rychlost
vétru definuji faktor pocitové teploty. A jesté je tu jeden rozdil:
prvky dusevni pohody predstavuji samy o sobé rtizné typy véci;
nejedna se pouze o vlastni vyhodnoceni myslenek a pocitt pozi-
tivnich emoci, toho, jaké zaujeti pocitujete nebo jak smysluplny
je vas zivot - jako tomu bylo v pivodni teorii opravdového Stésti.
MuzZeme tedy shrnout, Ze istfednim tématem pozitivni psycholo-
gie jiz neni konkrétni véc ¢i entita (Zivotni spokojenost), ale kon-
strukt dusevni pohoda. Nagim dal$im tikolem bude stanovit prvky
dusevni pohody.

PRVKY DUSEVNI POHODY

V teorii opravdového $tésti jsem se nebezpecné ptiblizil Aristotelo-
vu monismu, protoze $tésti je v ni definovino jednim ukazatelem,
Zivotni spokojenosti. Dugevni pohoda obsahuje nékolik prvkd,
které se na ni spolupodileji, a tak nés tato teorie od monismu bez-
pecné odvadi. V zasadé se jedna o teorii nevynucené volby: jejich
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pét prvka zahrnuje to, co si svobodni lidé voli pro véc samotnou.
Kazdy z prvka dusevni pohody musi sam spliiovat t¥i podminky,
aby mohl byt mezi tyto prvky zafazen:

1. Vyznamné ptispiva k dusevni pohodé.
Mnoho lidi o tuto véc usiluje pro ni samotnou (je sama
o0 sobé hodnotnym cilem lidského snaZeni).

vy,

3. Je definovany a mé#i se nezéavisle na ostatnich prvcich.

Teorie dusevni pohody ma pét prvka a kazdy z nich tyto t¥i
podminky splriuje. Témito péti prvky jsou: pozitivni emoce, zaujeti
¢innosti, pozitivni vztahy, smysluplnost a tspésny vykon. Pro je-
jich snadné zapamatovani poslouzi akronym PERMA sloZeny z po-
¢ate¢nich pismen anglickych nazvi (Positive Emotion, Engagement,
Positive Relations, Meaning, Accomplishment). Nyni se podivime
na jednotlivé prvky.

Pozitivni emoce. Prvnim prvkem teorie dusevni pohody jsou po-
zitivni emoce (neboli ptijemné Zivotni prozitky). Stoji na prvnim
misté i v teorii opravdového $tésti a svou kli¢ovou tlohu si zacho-
valy i v teorii dusevni pohody - avsak se dvéma zdsadnimi zmé-
nami. Stésti a Zivotni spokojenost jakozto subjektivni métitka jiz
zde nejsou vylu¢nym cilem celé teorie, ale pouze jednim z faktord,
ktery je zahrnut do prvku pozitivnich emoci.

Zaujeti ¢innosti. Zaujeti zustava prvkem i v nové teorii. Podobné
jako pozitivni emoce se hodnoti pouze subjektivné (,Mél jsi pocit,
7e se as zastavil?“ Uplné té ta tiloha pohltila?“ , Ztratil jsi védomi
sebe sama?“).

Pozitivni emoce a zaujeti ¢innosti predstavuji dvé kategorie teorie
dusevni pohody, kde se vSechny faktory méti subjektivné. Jakozto
hédonicky (neboli potéseni ptinasejici) prvek zahrnuji pozitivni
emoce vSechny bézné ukazatele dusevni pohody: radost, extizi,
ulevuy, vrelost a podobné. Méjte véak na paméti, Ze béhem stavu
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takzvaného flow, absolutniho pohlceni danou ¢innosti, se obvykle
zadné myslenky a pocity nevyskytuji, teprve zpétné pak fekneme
»10 bylo super” nebo ,To bylo nddherné“. Zatimco u potéseni je
subjektivni stav vnimdn v pfitomnosti, u zaujeti je subjektivni stav
vniman retrospektivné.

Pozitivni emoce i zaujeti ¢innosti plné spliiuji véechna t#i krité-
ria nutnd pro zahrnuti mezi prvky dusevni pohody: 1. Jak pozitivni
emoce, tak zaujeti ptispiva k dusevni pohodé. 2. Mnoho lidi o tyto
véci usiluje, aniz by to mélo ndvaznost na dalsi prvky dusevni po-
hody (chci si nechat tu masdz udélat, i kdyz to neptinese zadny
zvla$tni smysl, Zddny uspéch ani zadné zlepseni vztaht). 3. Hod-
noti se nezavisle na ostatnich prvcich. (I kdyz vlastné existuje sku-
pina védcd, nadsenct, kteti méf#i vSechny subjektivni ukazatele

dusevni pohody.)

Smysluplnost. Smysluplnost - to, Ze ¢lovék patii k nééemu nebo
slouzi né¢emu, co jej pfesahuje — povazuji i nadéle za tfeti prvek
dusevni pohody. Smysluplnost ma subjektivni slozku (,Nebyla ta
celono¢ni debata na kolejich tim nejdilezitéj$im rozhovorem v na-
$em zivoté?“), takze by ji bylo moZzno povazovat za soudast pozi-
tivnich emoci. P¥ipomenme si, Ze subjektivni slozka je pro vnima-
ni pozitivnich emoci kli¢ova. Clovék, ktery proziva radost, extazi
nebo pocit tlevy, se nemtze ohledné svého vlastniho pocitu mylit.
Rozhodujici je to, co citi. U smysluplnosti tomu tak ale neni: mize-
te si myslet, Ze celono¢ni debata byla velmi smysluplna, ale kdyz si
ni vzpomenete o 1éta pozdéji, kdy vas nebude povznaset marihua-
na, bude vdm jasné, Ze to byly jen adolescentni blaboly.

U smysluplnosti se tedy nejedna jen o subjektivni stav. Subjek-
tivnimu tsudku muze protitelit nezaujaté a objektivnéjsi hodno-
ceni historie, logika a koherence. Naptiklad podle Abrahama Lin-
colna, ktery mél silné sklony k melancholii, mozna postradal jeho
zivot opredeny zoufalstvim smysl, ale my jej ptitom hodnotime
jako mimotadné smysluplny. V dobé po druhé svétové valce ziej-
meé existencialista Jean-Paul Sartre a jeho stoupenci hodnotili jeho
hru Za zavienymi dvefmi jako vysoce smysluplnou, nicméné dnes se
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obecné povazuje za mylnou (,Peklo jsou ti druzi®) a témét postra-
dajici smysl, protoze dnes se naopak bere za jasné dané, Ze pravé
vztahy s ostatnimi lidmi jsou tim, co nasemu Zivotu déva smysl.
Smysluplnost spliiuje tti kritéria pro zatazeni mezi prvky dusevni
pohody: 1. Pfispiva k dusevni pohodé. 2. Mnoho lidi o smysl usiluje
pro véc samotnou; naptiklad vase cilevédomé obhajovani vyzkumu
AIDS ostatnim leze na nervy, pro vis osobné je to vysilujici a taky
vas kvuli tomu vyhodili z redakce Washington Post, ale vas to stejné
neodradi. 3. Smysluplnost je definovina a méfena nezavisle na po-
zitivnich emocich nebo zaujeti a také nezavisle na dalich dvou prv-
cich, spésném vykonu a vztazich, kterymi nyni budu pokracovat.

Uspésny vykon. Tady se dostavam k tomu, co zptisobila Seniina na-
mitka ohledné teorie opravdového §tésti — tvrzeni, ze ¢lovék muze
usilovat o tspéch, vyhru, uznani ¢i mistrovstvi jen kvili témto vé-
cem samotnym. Dospél jsem k ndzoru, Ze Senia ma pravdu a Ze dva
prechodné stavy popisované vyse (pozitivni emoce a smysluplnost,
neboli v dlouhodobém méfitku radostny Zivot a smysluplny Zivot)
plné nevycerpavaji to, o co lidé v Zivoté usiluji a ¢ini je stastnymi.
Existuji jesté dva dalsi stavy, které si ¢ini narok na to, byt zdrojem
a soudasti ,,dusevni pohody*, a ¢lovék o né ptitom nemusi usilovat
v ramci snahy o radostny prozitek nebo smysluplnost.

Dosazeni uspéchu byva asto cilem samo o sobé, i kdyz to ne-
pfindsi pozitivni emoce, pocit smysluplnosti, ani nic ve sméru
budovani pozitivnich vztaht. Vysvétlim, co mé nakonec tGplné
presvéddilo. Hraji hodné partii sportovniho bridze. Hrél jsem uz
se spoustou vynikajicich hrac¢a - s nimi ve dvojici nebo proti nim.
Neékteti tito hradi hraji proto, aby se zdokonalovali, aby se u¢ili,
aby fesili problémy a aby prozivali stav flow. Kdyz vyhraji, je to
skvélé. Rikaji tomu ,krasa vitézstvi“. Ale kdy? prohraji — piestoze
hréli dobte - je to skoro stejné tak skvélé. Tito hradi hraji ve snaze
o stav zaujeti nebo o pozitivni emoce, az ¢irou radost. Jini hraci
hraji proto, aby vyhrali. Kdyz prohraji, jsou zklamani a nespoko-
jeni bez ohledu na to, jak dobte hrali. Ale kdyz vyhraji, je to skvé-
1é, i kdyby ndhodou jejich vitézstvi ,nebylo uplné ¢isté®. Nékteti
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dokonce kvuli vyhte podvadéji. Pfitom se nezda, Ze by se pro né
vitézstvi zredukovalo do pozitivnich emoci (mnozi ze skalnich
bridZistu si po vyhte nedovoli viibec Zddné pocity, rychle se vrhaji
do dalsi hry, nebo pokud musi na dalsi partii bridze ¢ekat, hraji
mezitim backgammon), ani se snaha o vitézstvi neredukuje do za-
ujeti, nebot prohra tento prozitek velmi snadno anuluje. A nejde
ani o smysluplnost, protoze p#i bridzi nejde ani ndznakem o néco
vic nez vlastni ego.

Snahu doséhnout vitézstvi pro vitézstvi samotné muzeme vidét
i v ziskdvani majetku. Nékteti magnati usiluji o bohatstvi a pak se
jeho prevazné ¢asti vzdaji v ohromujicim gestu dobro¢innosti. Ta-
kovy ,model” zavedli naptiklad John D. Rockefeller a Andrew Car-
negie a v sou¢asnosti jsou jejich zdatnymi pokracovateli Bill Gates,
Charles Feeney nebo Warren Buffett. Jak Rockefeller, tak Carnegie
stravili druhou ¢ast svého Zivota tim, Ze vydavali na védu, lékatstvi,
kulturu a vzdélavani vétsinu majetku, ktery nashromazdili béhem
prvni poloviny svého Zivota. Zatimco pozdéji ve svém Zivoté vytva-
feli smysl, na pocatku usilovali o tspéch jen pro uspéch samotny.

Na rozdil od téchto ,donator” existuji ,shromazdovadi®, kteti
véti, ze vyhraje ten, kdo zemfe s nejvétsi sumou na konté. Cely je-
jich Zivot se to¢i kolem vitézstvi. Prohra je pro né deprimujici zale-
Zitosti a toho, co vyhraji, se nikdy nevzdavaji, s vyjimkou ptipaddg,
kdy jim to poslouzi k dalsi vyhte. Je nesporné, ze ,shromazdova-
¢i“ a spole¢nosti, které vybuduji, poskytuji prosttedky obzivy pro
mnoho dalsich lidi, kteti maji rodiny a mohou tak usilovat o svij
vlastni smysl a ucel. Ale to je jen vedlejsim efektem motivace ,shro-
mazdovacu“k vyhte, k aspéchu.

Teorie dusevni pohody tedy vyzaduje ¢tvrty prvek: uspésny
vykon (v jeho okamzikové formé), respektive v rozditené formé
,uspésny zivot", Zivot vénovany tspéchtim pro uspéch samotny.

Je mi zcela jasné, Ze takovy zivot nelze nikdy spattit v jeho , ¢isté
podobé” (podobné jako zidny jiny typ Zivota, ktery zde u jednot-
livych prvka dusevni pohody uvadim). Lidé, kteti vedou tGspésny
Zivot, byvaji Casto plné zaujati svou ¢innosti (druhy prvek dusev-
ni pohody), ¢asto také diky svym dspéchtim prozivaji radost a jiné
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pozitivni emoce (pfestoZe pomijivé) a mohou také usilovat o vyhru
ve sluzbé né¢emu vétdimu. (,Buh mé ucinil rychlym, a kdyz bézim,
citim Jeho radost,” #ika herec ztvariujici olympijského bézce Erika
Liddella ve filmu Ohnivé vozy.) Nicméné jsem presvédcen, zZe Gispésny
vykon predstavuje ¢tvrty zdkladni a samostatny prvek dusevni po-
hody a Ze tento doplnék posunuje teorii dusevni pohody opét o krok
bliz komplexnimu pojeti toho, o¢ lidé usiluji pro véci samotné.

Pridal jsem do své teorie uspésny vykon jakozto samostatny
prvek také kvili jednomu z nejformativnéjsich ¢lankq, které jsem
kdy cetl. Po¢atkem 60. let minulého stoleti jsem pusobil v psycho-
logické laboratofi profesora Byrona Campbella na Princetonské
univerzité, kde se provadély pokusy s krysami. V té dobé se jako
zasttesujici teorie motivace pouzivala teorie uspokojovani ¢i reduk-
ce pudovych potteb (drive-reduction theory): vychazela z ptedstavy,
Ze se zvitata chovaji vyhradné tak, aby uspokojila své biologické
potteby. V roce 1959 viak Robert White zvetejnil , kacisky“ ¢lanek
»2Motivation Reconsidered: The Concept of Competence” (Motivace
pfehodnocena: koncept kompetence), ve kterém celou teorii reduk-
ce pudovych potfeb zpochybnil argumentaci, Ze krysy i lidé ¢asto
jednaji tak, aby uplatnili kontrolu nad svym prosttedim. Tehdy
jsme se Whiteové teorii viceméné vysmali, ale jak jsem zjistil na své
vlastni dlouhé a kostrbaté profesni draze, Whiteovy myslenky se
tehdy ubiraly spravnym smérem.

V ptidani dspésného zivota mezi prvky dusevni pohody se od-
razi také to, Ze ukolem pozitivni psychologie je spi$ popisovat nez
predepisovat, co maji lidé délat, aby dusevni pohody dosahli. P¥ida-
nim tohoto prvku nechci nijak Gsili o uspéch protezovat ani nechci
naznacovat, Ze byste se méli od své vlastni cesty k dugevni pohodé
odchylit a klast vétsi diraz na dspéchy a vitézstvi. Zatazuji tento
prvek proto, abych lépe popsal, pro jaké jedndni a jaké véci se lid-
ské bytosti — nejsou-li pod natlakem - rozhoduji.

Pozitivni vztahy. Kdyz vyzvali jednoho ze zakladatelti pozitivni psy-

chologie Christophera Petersona, aby jednim nebo dvéma slovy shr-
nul, ¢eho se tyka pozitivni psychologie, odpovédél: , Téch druhych.”
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Jen velmi malo véci, které jsou pozitivni, funguje o samoté. Kdy
jste se naposledy neztizené smali? Kdy jste naposledy pocitovali
nepopsatelnou radost? V jaké situaci jste naposledy méli pocit, ze
Zivot ma smysl? Kdy jste naposledy pocitovali hrdost nad néjakym
svym uspéchem? Pfestoze neznadm podrobnosti o téchto vasich du-
lezitych Zivotnich prozitcich, jedno vim urcité: véechny se uskuteé-
nily ve spole¢nosti dalsich lidi.

Ti druzi jsou nejlep$im protilékem na zivotni tézkosti, tim,
na ktery je nejlepsi spolehnuti. Odtud prameni moje sarkasticka
poznamka o Sartrové vyroku ,Peklo jsou ti druzi“. Maj kamarad
Stephen Post, profesor 1ékatskych humanitnich véd na newyorské
univerzité Stony Brook, s oblibou vypravi ptibéh o své matce. Kdyz
byl maly kluk a jeho mama vidéla, Ze md $patnou néladu, tikdva-
la mu: ,Stephene, vypadas nastvané. Co kdybys Sel ven a nékomu
s né¢im pomohl?“ Krédo pani Postové bylo podrobeno rigoréznimu
empirickému testovani a my védci jsme zjistili, Ze prokazani laska-
vosti generuje momentalni zvyseni dusevni pohody nejspolehlivéji
ze véech metod, které jsme testovali.

Cviceni v laskavosti

»Zase zdrazili postovné o jeden cent!“ Stal jsem na posté ve fronté
a tiSe zutil. Fronta se tdhla celou halou jako had a vypadala nejmé-
né na tfi ¢tvrté hodiny. Potteboval jsem koupit jeden arsik se stov-
kou jednocentovych zndmek. Kdyz jsem kone¢né ptisel na fadu,
pozadal jsem o deset arsiki, celkem za deset dolaru.

,Kdo pottebuje jednocentové zndmky?“ zakticel jsem. ,Jsou
zadarmo!“ Lidé vypukli v ovace, sebéhli se kolem mé a ja zacal svij
,poklad® rozdavat. Béhem dvou minut byly vechny znamky pry¢,
vetné vétsiny téch mych. Ten zazitek mam v paméti jako jeden

A zde je ndmét na cviceni: vymyslete zitra néjaky neocekavany
dobry skutek — a prosté jej udélejte. Pov§imnéte si, jaky to bude mit
vliv na vasi vlastni naladu.
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