Zvétsovani étésti ve véednim dni

Jenom ti jsou Stastni,
kdo svého ducha zaméfili na néco jiného nez Stésti.

John Stuart Mill

Co lidé délaji, aby se dostali do Stastné nélady? Obuji si boty na béhani? Objednaji si

dovolenou nebo se p¥ihlasi na jeden z mnoha seminaiti o stesti? Subjektivni strategie

svétiovani Stésti 1ze empiricky zkoumat (kap. 8.1). Od pocatkt d&jin pozivali lidé sub-
stance, aby si navodili $tastnéjsi stavy védomi. V davnych ¢asech amanstvi to byly

muchomiirky, nalezité davkované, dnes extaze. Zda polykané nebo inhalované §tésti

opravdu obstastiiuje, jak o to usiluji proponenti biostésti (Walker, 2006), provétuje

kapitola 8.2. Prvni védecky podloZeny program zvy$ovani §tésti vyvinul novozéland-
sky psycholog Michael Fordyce (2000): P¥in4éi opravdu jeho 14 strategii - vedle jinych
napt.: byt stale aktivni - skutecné tésti? Pozitivni psychologové zkoumaji, jak ptisobi
na Stésti ctnostné chovani, t¥eba vdétnost, a to s povzbudivymi vysledky (kap. 8.4).
Av neposledni fadé existuji styly myslen, které podporuji stésti (kap. 8.5), ale i také
takové, které je zmensuji, predevsim zamér chtit byt stastny/stastnéjsi (kap. 8.6).

v Ve

8.1 Subjektivni strategie zvétSovani Stesti

,Setrvam napted ve svém smutku, vykficim to ze sebe a prastim sebou na zem, valim se
ve své melancholii, pak ale hudba, zpivani a tancovani, ty mé vytdhnou z baziny,” odpo-
védéla jedna utitelka na otazku, co dela, kdyz chce byt stastnéjsi. Jeden ucitel: ~Myslet na
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to, ze svét je tak veliky a mlj problém tak malicky." Jaké strategie lidé pouzivaji, aby byli
§tastnéjsi, kdyz jsou skliceni, se zkoumalo mnohokrat a riiznymi zpsoby (Bojanowska
a Zalewska, 2015). Dohromady 227 vychovatelt zkoumal autor této knihy. Jednoznaéné
nej¢astéji padaly odpovédi z kategorie , pratelé” (50 %), bez nichz podle Aristotela (1996)
§tésti neni mozné: ,Telefonuji s pitelkynémi a s kazdym hovorem je nilada o néco lepsi”
Daile jsou to rozhovory s pitbuznymi. RovnéZ ptiroda: ,Pozoruji ptirodu, divam se na

stromy a na nekone¢né nebe . Kazdy tteti popisoval kognitivni restrukturalizaci: ,V kazdé
situaci je i néco pozitivniho“. Dale sport, poslech nebo provozovani hudby. Jenom zfidka

byla e¢ 0 ndbozenskych a spiritudlnich zptisobech zvladani (15 %): ,Pomoc skrze mod-
litbu, to mi dava nadéji”. Dale smyslové pozitky: Cokolada“, , sklenicka sektu®.

O reprezentativnim vyzkumu v USA referuje Regan (2004). Nejcastéji hledaji

dotazani rozhovor s ptateli nebo ptibuznymi, nejméné casto sahaji po sklenici nebo
jdou nakupovat, to ovéem zeny dvakrat ¢astéji nez muzi (obrazek 8.1).
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Obrazek 8.1 Subjektivni strategie zvySovani Stésti v %
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ZVETSOVANT STESTI VE VSEDNIM DNI

Na radu, jak $tastné Zit, se zeptali Caunt a kol. (2013) 250 dospivajicich a dospé-
lych Ameri¢anti.. Odpovédi, které se u jednotlivych respondentii hodné ligily, byly
rozt¥idény do Sesti kategorii. Nejéastéjsi byla péce o socidlni vztahy, zejména part-
nerstvi a pratelstvi (95 %), potom tvofiva a optimisticka zivotni filozofie (48 %),
vné&jsi podminky, hlavné dostate¢né velky majetek (39 %), aktivity jako konicky
a sport (38 %). Zato zplisoby chovéni, které skutecné prinaseji stesti, jako vdécnost
a odpusiténi, se v odpovédich objevovaly jenom ztidka (7 %).

Opravdu subjektivni strategie p¥inaseji stésti? Tkach a Lyubomirska (2006)
se ptali 500 Ameri¢antl a nasli siroké spektrum strategii, jak zvétsovat stésti: zpév,
sport, vychutnat piitomny okamzik atd. Podrobili tyto odpovédi faktorové analyze:

soci4lni sounalezitost: nap#. ,podporovat a povzbuzovat ptatele”,
vesela spole¢nost: napt. ,vyjit si ven a tancit",

ovladat svoje mysleni: napt. ,brét zivot takovy, jaky je”,

jit za svym cilem: napt. ,pokusit se o kariérni skok”,

pasivni odpocinek: napt. ,surfovat na internetu”,

aktivni odpoéinek: napi. ,sport”,

néabozenstvi: napt. ,najit pomoc ve vire",

© N o U W

postupy pfimo zaméfené na Stésti: ,usmat se na sebe do zrcadla“.

Kdo usiluje o §tésti v socidlni oblasti, najde je s vétsi pravdépodobnosti. Také ten,
kdo si stanovuje Zivotni cile. Méné uz ten, kdo hleda stésti na vetircich a pred obra-
zovkou. Srovnatelné strategie, jak zvétsovat tésti, nagli Henricksen a Stephens
(2013) u 2312 stargich lidi:

1. aktivity zaméfené na sebe: napt. ,délat néco, co ode mé vyzaduje urcity dusevni
vykon®,

2. osobni zotaveni a druzi lidé: napt. ,cestovat®, ,setkavat se s lidmi, ktefi maji
stejné zajmy",

3. spiritualita a svétovy nazor: napf. ,spiritudlni aktivity", ,vidét véciv pozitivnim
svétle”,

4. sledovani cile: napt. ,udélat si éas na to, abych dosahl délezitého cile®.

Cim ¢ast&jsi byly tyto zptsoby chovani, tim §tastnéjsi a spokojenéjsi dotazovani byli
a tim hloubéji prozivali smysl Zivota.

Radce $tésti internet. Lidé hledaji strategie pro $tésti ve vétsi mife na inter-
netu, jak ukazal online vyzkum Parkse a kol. (2012). Castéji to délaji lidé, kteti jsou
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ohrozeni depresi. Celkem 120 uzivateld internetu licilo, jak se snazi ve svych véed-
nich dnech dostat do §tastnéjsi nalady. Nejéastéji tak, Ze jsou vaci druhym pratelsti,
usiluji o dtlezité cile, dékuji, pecuji o optimismus a péstuji sport. Nejméné ¢asto pak
tak, e se srovnavaji s druhymi. Longitudinélni vyzkum Parkse a kol. (2012) ukazal,
se takové strategie skuteéné zvys$uji §tésti, a to tim pravdépodobnéji, ¢im Castéji je
jedinci sttidaji, protoze i ony v sobé skryvaji efekt habituace (kdyz néjaky podnét pa-
sobi déle, ¢lovék ho vnima jako slabsi; pozn. prekl.). Strategie, jak dosahovat $tésti,
z4viseji na osobnostnich vlastnostech. Warner a Vroman (2011) zjistili u svych stu-
dentd, ze extravertndjsi a privétivéjsi lidé, kdyz chtéji byt Stastnéjsi, fastéji nez neu-
rotieti petuji o své vztahy s blizkymi, Zivi svlj optimismus a konaji dobré skutky.
V némeckém jazykovém prostredi bylo provedeno jenom malo vyzkum a piinesly
srovnatelné vysledky. Frank (2007a) se dotazoval 172 osob mezi 16 a 87 lety, jak zvy-
$uji svoji télesnou pohodu (§tésti proziva dovék i télesné, asto jako prekypujici ener-
gii: Gailliot, 2012). Nejcastéji bylo jmenovano partnerstvi, nasledovaly pozitivni pod-
néty / druznost, dale uvolnéni/ staZeni se, pak sportovani a pohyb: jogging nebo nordic
walking, Méné ¢asto mluvili respondenti o t&lesnych pozitcich jako tepla lazen nebo
,wvychutnavani jidla“ (¢okolada), také o pasivnim odpoéinku, zejména sledovani televize.
Voli lidé v kolektivistickych kulturach, pro které je rodina dtlezitéjéi nez indi-
vidualni volny ¢as, podobné zptisoby, jak dosdhnout stésti? Raven a Pasha-Zaidi
(2014) se zeptali mladych Arabti a zjistili, Ze davaj prednost strategiim, které jsou
orientované na druhé, zejména na rodinu, ale i na jejich naboZenskou komunitu,

a usiluji hlavné o harmonii a socialni piijeti.

Shrnuti |
Laické strategie, jak zvétSovat Stésti, jsou v souladu s filozofickymi radami (Aristotelés,
1996) a s poznatky psychologie Stésti. Rl

8.2 Stesti navozené chemickymi substancemi

Permanentné ,high* jsoulidé v Huxleyho (2020) Konci civilizace. Spolknou séma, opojny
népoj bohti, ktery zminuji indické posvatné spisy, a ten je vybudi do euforického $tésti.
Ve vétéiné kultur ptijimali lidé substance, aby dosahli zménényich, pokud mozno oblazu-
jicich stavii védomi. Tak meskalin, ziskavany z kaktusu peyotl, uzivali latinskoamericti
indi4ni jako inspira¢ni drogu. Ve 20. stoleti ji brali umélci jako Castaneda nebo Huxley.

206

Sl CCR S L ST S
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Nebo psilocybin, halucinogen obsazeny v houbéch, od roku 1959 vyrabény i synteticky.
Tlumi reaktivitu amygdaly a tim sni#uje strach, a naopak probouzi eufori, vyvolava
synestetické vnimani (synestezie je zptisob vniman, kdy viem jednoho smyslu vyvola
vjem jiného, napt. barevné slyseni tént; pozn. red.) a spiritudlni zkusenosti jednoty
(Kraehenmann a kol., 2014). Paleta psychoaktivnich latek, které dosud byly objeveny
a vyzkouseny, je enormné 3iroka. Jejich ucinky se masivné ligi — od jazyka, ktery se
plete po sklence sektu, po blazeny, nebo naopak désivy trip po LSD.

Dymka s tabdkem, ktera p¥inasi stésti? Je Stastnéjs, kdo s pozitkem potahne
ze své dymky nebo cigarety, jak to znova a znova slibuje tabdkova reklama? Vysledky
nejsou jednotné. V jednom novéjsim mezinarodnim vyzkumu ve Francii vysli kutaci
jako nepatrné &tastnéjsi. V Némecku, USA a Japonsku ale ne (Chang a kol.,, 2014).
Veenhoven (2003a) predklada reprezentativni data z Danska: kdo kou#il maximalné
deset cigaret denné, dosahl stejné primérné hodnoty Stésti jako nekufaci (8kala 0-10,
P = 7,0). Tézci kutaci P = 6,5. Podle jinych vyzkum (Braillon a Dubois, 2013; Shahab
a West, 2012) jsou kufaci obecné negtastnéjsi. Podstatnou roli ale hraje, z jakého mo-
tivu sahaji po cigaret&. Kdo to ¢ini z ¢istého pozitku, je Stastnéjsi. Naopak méné stastny
je ten, kdo nikotinem sniZuje stres, resp. chce si rozjasnit naladu. Abstinence zvysuje
osobni pohodu zpravidla az po roce a provaziji mensi mnozstvi kortizoluvkrvi (Shahab
a West, 2009). Stastni kutaci sahaji po svém zapalovaci méné Casto (Moore, 2009). Ale
bylo by zjednodusujici tvrdit, Ze silné koufeni je pficinou mensi osobni pohody, pro-
toze lidé ¢asto kouti kvilli silnému stresu a ten je faktorem, ktery snizuje Stésti.

Diva vino radost lidskému srdci? Je §tastnéjsi, kdo uzavira svij den sklenickou
Beaujolais? Nepatrné ano. Jako nejstastnéjsi hodnotili sami sebe ti Danové, kteti
vypili v poslednim tydnu mezi tfemi a osmi jednotkami (napf. u dvanactistupno-
vého piva je jedna jednotka ¢tvrt litru, u vina jeden decilitr; pozn. red.); abstinenti
a tézci pijaci byli stejné Stastni (Veenhoven, 2003a). I v Rusku, zemi, ktera bojuje
s masivnim problémem alkoholismu, jsou nepatrné Stastnéjsi ti, kdo si tu a tam
dopteji sklenicku vodky. Ale extrémné nestastnia v nebezpeci deprese jsou zavisli
(Krekhovets a Leonova, 2013). Utinky alkoholismu maji devastujici vliv, a to nejen
na pracovni vykon, zdravi, socialni vztahy, ale také na osobni pohodu.

Obétastiuji jointy? Mnoho kutakt marihuany to tvrdi, obcas s argumentem,
e trava“ na rozdil od alkoholu ptisobi jemné a mirumilovné. U 570 studentt ne-
korelovala mira §tésti (nap#. méfend Oxfordskou gkalou stésti) s konzumaci konopi.
Ta ale vedla s vétsi pravdépodobnosti k negativnim diisledkiim, hlavné k opomijeni
studijnich povinnosti. Studenti, ktefi se v testu prokazali jako svédomitéjéi a pta-
teltéjsi, ,hulili“ méné casto (Allen a Holder, 2014). Thalbourne a Houran (2005)
zkoumali osoby se zvysenou transliminalitou, tedy schopnosti rozdifovat hranice
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svého védomi: Ti z nich, kdo se povazovali za méné stastné, konzumovali ¢astéji
kokain nebo LSD. Korela¢ni vyzkum oviem nemfize rozhodnout, jestli tito lidé byli
méné tastni kvili drogdm, nebo po nich ¢astéji sahali proto, aby si zlepsili naladu.

Extaze je asi nejpopularnéjsi drogou tésti. Metylendioxyamfetamin (MDA) byl
patentovan uz v roce 1914. V roce 1965 jej ve své laboratoii syntetizoval Alexander
Shulgin a vyzkougel hned na sobé. Naplnilo ho to nejhlubsim stéstim. Euforicky
popsal tcinek extaze jeden anonym (2012) na internetu: ,V nejhlubsi radosti jsem
zacal na tomto kouzelném koberci plném kvétin (ve skute¢nosti travnik) tanéit a ci-
til jsem skrze tenké podrazky svych mokasin, ze ptida pod myma nohama je Zivd aja
jsem spojeny se zemi, se stromy a s nebem... Byla to jednota, Zivot, nejhlubsi lska...
Moje védomi bylo zcela jasné a zativé... Citil jsem, Ze jsem se vznesl do kosmu, pfi-
praveny ponotit se do blazené zate nebeskych vizi.*

Takové euforie, které trvaji az 90 minut a ¢asto prechazeji do déletrvajici dobré
nélady, jsou vyvoldny masivnim vyplavovanim serotoninu. Ale po dvou dnech na-
stane vysttizlivéni, protoze MDA nevytvari novy serotonin — on jenom pouzije
a spotfebuje ten, ktery uz byl v organismu p¥itomny. K tomu piistupuje zvySovani
tolerance, takZe uzivatel musi zvy$ovat davky, aby mély zadouci i¢inek. Sttednédobé
a dlouhodobé snizuje extaze kvalitu spanku, vyvolava pocity viny, rozmrzelost
a zvysuje pravdépodobnost chybnych vykont v praci i ve véednim dni (Ogeil a kol,,
2013). Z dobrych divodd je tato droga v Némecku od roku 1986 zakazana. Protoze
vyvolava v nejlepsim ptipadé kratkeé euforie, zabranuje ¢lovéku, aby dosahoval pii-
rozeného pocitu pohody a §tésti a v nejhorsim p#ipadé vyvolava depresi. To potvrdil
longitudinélni vyzkum 3880 mladych Kanadant (Briére a kol., 2012). Ten takeé zjis-
til nep¥iznivé t¢inky amfetamint, a to uz po nékolika mésicich uzivani.

Droga $tésti Prozac méla ,hrozny uspéch® (Kramer, 1995). Obsahuje t¢innou
latku fluoxetin a zptisobuje, Ze serotonin ziistava déle v synaptické stérbiné a usnad-
fiuje ptenos nervového vzruchu. V Némecku vyvolala boom a stala se zdrojem $tésti
pro yuppies (mladi lidé, jejichz Zivot je zaméfen na vydélavani penéz a nakupovani
luxusniho zbo#i; pozn. red.). Lékati ji predepisovali nejen na depresi, ale i na nutkavé
stavy a poruchy p¥jmu potravy, dokonce i détem. Ovétovaci vyzkumy (Rossi a kol,
2004) prokazaly, ze fluoxetin tlumi deprese tc¢innéji nez ditvéjsi psychofarmaka a vy-
znamné zvysuje osobni pohodu pacientt, idajné s malymi vedlejéimi dcinky, napt.
nevolnosti nebo zarudnutim kiize. Kolovaly u¢inéné prozacové mydlové opery, tieba
o Ameri¢ance jménem Tess, kterd jako dité byla sexualné zneuzivana a v 17 letech
se bez rozmyslu vdala. Tradi¢ni antidepresiva jako Imipramin u ni Gé¢inkovala jenom
krétce, az nastoupil Prozac a z popelky se stala atraktivni Zena, za kterou se otaceli
muzi. Vzala zivot do svych rukou, opustila svého agresivniho muze, navazovala
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«¢astné vztahy a fekla svému terapeutovi, Ze ted je ,pani Prozacovou” (Kramer, 1995,
5.35). I renomovany vyzkumnik v oblasti psychologie Stésti Haidt (2007) poté, co sam
experimentoval s fluoxetinem, ujiét’oval, se u¢inkuje, a¢ neni znamo jak. Zpoéétku ci-
il vedlejii uginky jako ospalost, az jednoho rana uvidél svét v novych barvach a cely
exaltovany jel do prace. Ovsem za cenu vazného vedlejtho ucinku: podstatné horsi
paméti, takze ve své kancelati musel premyslet, jak se jmenuje jeho sekretéika.

V poslednich letech povyk kolem Prozacu utichl, a to poté, co Kirsch (2009) na
,akladé rozsahlych metaanalyz (vice nez 12 000 pacientt) kritizoval masivné farma-
ceuticky pramysl, Ze ze zigtnych motiva Zivi mytus nového antidepresiva v rozporu
s empirickymi fakty. Utinek je podle Kirsche jenom nepatrné vétsi nez u tradi¢nich
psychofarmak a beztoho plisobi jenom u tez8ich depresi. Predepisovan je ovsem
i ulehéich forem, u kterych placebo piisobi stejné (mélo). Kdyz vezmeme v avahu ved-
lejsi téinky fluoxetinu —u 30 % snizen libida a sexudlni dysfunkce, u20 % nevolnosti
a bolesti hlavy, u kazdého sedmého poruchy spanku -, je podle kritik acinek né-
kdejsi pilulky tésti vic nez sporny a jeji predepisovani nezodpovédné (Argyle, 2001).
V ¢asopise Die Zeit vysel 4.9.2012 dének , Proti pilulce §téstil Badatelé chtéji skonco-
vat s Prozac bludem". Jeden blogger to komentoval slovy: ,Konetneé pozitivni zprava -
pilulky $tésti neacinkuji... kdo by se taky chtél dat natrvalo obstastnovat pragky.”
Opravdu, stoji za to pred 3téstim, které dovék spolkne, inhaluje nebo si vsttikne do
#il, dat prednost takovému, které si dovek vyslouzi sam. At uz na trati maratonu,
v praci, v kruhu piatel, nebo upfimnym _dekuji“. Tak to videl prvni védec, ktery se
zabyval zvétsovanim stésti, Michael Fordyce, tak to vidi i pozitivni psychologie.

v

8.3 Véda o zvétSovani §testi pudlve Michaela Fordyce

O Michaelu Fordyceovi (1983, 2000) se vypravi, ze ve svém mladi byl syéraznym
psychologem: Vlasy az k bokam, celé noci po barech a potom spéchal na prednasky
(Friedman, 2013). Nicméné vstoupil do dé&jin psychologie: jako zakladatel védy
o zvétovani tésti, ktera empiricky provéfila, jake Géinky mé 14 prvki:

1. ,Bud aktivni, zaméstnavej se néim.” &¢astni lidé jsou potad v pohybu, béhem
dne toho stihnou mnohem vic nes bézni lidé, ktefi museji mnohem ¢asté&ji bo-

jovat s nudou, ,,nepfitelem“ stésti (Sulea a kol., 2015).

2. ,Pobyvej vic v dobré spole¢nosti.” Vrelé socialni vazby jsou pro sivotni §tésti di-
lezitéjsi nez piijem nebo uspéch. Toho, kdo casto sedava s lidmi, kteti nad v&im
jenom lamentuji, to autné éasem stahne doli.
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3. ,Bud produktivni ve smysluplné praci.* Kdo to smél zakusit, nagel jeden z nej-
bohatsich prament: étésti (kap. 5.3).

4. ,Dobie organizuj svilj zivot a dtkladné planuj. Stastni lidé maji plany, usku-
te¢hiuji je, ale i je uméji ménit; ziidka jsou roztrziti, nejsou vahavci a nejsou
ochromeni prokrastinaci, otalenim (Bucher, 2011).

5., Skondéi s ustaranosti.” Ta je totiz nejnicivéjsi nepiitel Stéstia ochromuje hlavné
takové osobnosti, které maji sklon k neuroticismu (Roelofs a kol., 2008).

6. ,Sniz sva ofekavani a aspirace.” Tento prvek je nejspornéjsi, protoze zapadni
kultura propaguje permanentni zvy$ovani cili: materialné, emocionalné, se-
xuélné atd. Ale ptipomina to Rousseauovu definici §tésti (1889, s. 57) — rovno-
vaha mezi ,chci® a ,mohu” -, resp. ,model dvou procest” Brandstidtera
2 Rennera (1992). Podle néj lidé vyznamné profituji, kdyZ snizi své aspirace
(akomodaéni coping) poté, co je vyhodnotili jako nedostizné (ztroskotany asi-
milaéni coping). ,Vrabec v hrsti je lepéi nez holub na stvege”, Fika presné lidové
ptislovi.

7. ,Osvoj si optimistickeé mysleni.“ To je ,kralovskou cestou ke &tésti”. Stastni lidé
umsji i v bezvychodnych situacich odkryt ,svétlé stranky”, jako uk¥izovany
Brian v pisni Monty Pythont ,Always look on the bright side of life”.

8. .Bud ve zde a nyni. Fordyce (2000) rozlisuje pét casovych perspektiv: zaméfeni
na minulé, kterého dlovék bud lituje (1), nebo je glorifikuje (2), coz vyvolava ne-
spokojenost; ddle orientacina budoucnost, kterou clovék bud pochmurné zne- =
hodnocuje (,v8echno bude jesté t&z3i) (3), nebo ji neredlné glorifikuje (,budu =
milionai*) (4). Nejvice prospiva §tésti spocinuti v ted (5), které mize byt zesi-
leno véimavosti a meditaci (Davis a Hayes, 2011). Podobné rozliguji Zimbardo
a Boyd (1999) na zakladé vyzkumu velkych vzorki populace pét ¢asovych per-
spektiv, které riizné koreluji se §téstim: oplakavat minulost (1), ptijimat vdéné E
minulost (2). Hédonické zaméteni na pritomnost (3) koreluje lehce s depresivi-
tou, fatalisticky pohled na ted (4) koreluje se §téstim vysoce negativné, zatimco
pozitivni pohled do budoucnosti (5) podporuje Stésti.

9. ,Pracujna své zdrave osobnosti Zejména témito péti strategiemi: ,Méj rad sam E

sebe, akceptuj sdm sebe, poznej sim sebe, pomahej sam sobg, bud sam sebou.”

10. ,Rozvijej sebe sama v otevienou a socialni osobnost.” Konkrétné astym smi-
chem, ptatelskymi pozdravy, oénim kontaktem — ale ne pfilis dlouho, protoze
to bude protéjsek vnimat jako dotérné -, zaujatym naslouchanim a gestikou
bez utoénych pohybt, hlavné bez ukazovani na druhé prstem. ;

11. ,Bud sam sebou!” Ziekni se srovnavani s druhymi a snahy podobat se jim. Ale
také se prestani chovat tak, jak to od tebe druzi ocekavaji.
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12. ,Odstrati negativni pocity.” Ale ne tak, ze je budes potlatovat, protoze viechny
emoce, i ty ,negativni® jako strach nebo hluboky smutek, jsou smysluplné.
Nybrz tak, Ze néco udélas s jejich pti¢inou — napt. v manzelstvi, na pracovisti.

13.  Blizké vztahy jsou nejdilezitéjsi Tak to stale znovu zdtraziiuje psychologie
stésti (Yee a kol., 2014).

14. VALHAP* (value happiness). Vaz si Stésti, to je takiikajic shrnuti véech predcho-

zich 13 prvka stésti.

Kvaziexperimentalni ovéfovani. Fordyce (2000) ptipousti, ze nékteré prvky sedi
uréitym osobnostem lépe nez jinym, nap#. socidlné-interaktivni zvlasté extravert-
nim musim a Zendm. Také neni nutné uskuteciiovat véechny rady. Ale ptsobi?
Fordyceova (1977,1983) zésluha spociva v tom, #e jako prvni sviij koncept empiricky
provétil. Seznamil lidi z experimentalni skupiny s jednotlivymi prvky a vyzvalje, aby
je zili ve svych véednich dnech. V sedmi vyzkumech, na nichz se podilelo 338 osob,
ukazala mévent: ti, kdo se drzeli popsanych doporuceni, méli vys3i hodnoty u osobni
pohody, nez bylo pfed intervenci, a to i ve srovnani s kontrolnimi skupinami. Naopak
niz&i hodnoty u strachu, depresivity, neptatelstvi. Celkem 81 % tcastnikd ujistovalo,
se diky seminaftim jsou §tastnéjsi, 38 % dokonce ,0 mnoho $tastnéjsich®, a to tim
vic, &m vic se angazovali (Fordyce, 1983). Nadto se ukazalo, ze i ¢astecné uplatnéni
tohoto programu mélo stejny aeinek, co 1ze vysvétlit efektem transferu.

Jestli program zvétsovani Stésti podle Fordyce (2000) funguje, bylo opako-
vané zkoumano, také v Irdnu. Rabiei a kol. (2014) pracovali s cerstvymi matkami.
Seznamili Zeny z experimentalni skupiny (N = 63) béhem osmi sezeni se strategiemi
zvy$ovani Stésti a povzbuzovali je, aby je uplatiiovaly ve svych viednich dnech. Po
dvou mésicich vykazovaly zeny mensi depresivitu ne? kontrolni skupina. Tento
acinek byl p¥itom velmi zadouci, protoze poporodni pokles nélady muze enormneé
shoréit kvalitu interakci mezi matkou a ditétem. V jinem vyzkumu se studenti po
osmi sezenich s vybranymi tématy k zvySovani §tésti citili vice spjati se svoji univer-
zitou a byli motivovanéjsi (Yazdi a Abolmaali, 2014), ale i sebevédomé;jsi, stastnéjsi,
entuziasti¢téjsi, nadéjeplnéjsi (Seifi a kol., 2014). Prokazatelné zesiluje program
zvysovani §tésti sebedlvéru ve vlastni schopnosti a tim i lepsi hodnocent sebe sa-
mého (Hojati a kol., 2013). Také u starsich probandd mél tento program podobné
¢inky, hlavné optimisticky pohled na dalsi léta Zivota (Hariri a Khodami, 2011).

Sila Fordyceova (2000) programu tkvi v tom, Ze povzbuzuje k vice aktivitam,
zejména socidlnim. Ale jestlije clovek opravdu 3tastnéjsi, kdyz se snazi Stésti chapat
a ocetiovat (prvek 14), nebo si namlouva, Ze ho proziva, je sporné. To dokladaji vy-
zkumy autosugestivné navozovaneé nalady, napt. podle velmi rozsitenych rad Veltena
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(1968): postavit se pted zrcadlo, usmat se, tikat véty jako ,Citim se opravdu dobte,
Véechno mi déla radost”. Podle Giletovy (2008) metaanalyzy je u¢innost Veltenovy
metody takka neznatelna - sotva vétsi nez Gtinek hudby - a hlavné nema dlou-
hého trvani, kolem deseti minut (Argyle, 2001). Clovék zvétsi své 3tésti dlouho- !
dobg, kdy% o to neusiluje (kap. 8.6) a snazi se zit podle rad pozitivni psychologie.

8.4 Vybrané strategie pozitivni psychologie ke zvétSeni Stésti

Pozitivni psychologie vzkvéta vice nez 15 let (Snyder a Lopez, 2005). Je cenéna
jako ,véda o stésti“ (Carr, 2011), p¥inesla stovky publikaci, které byly podrobeny
peer review (Donaldson a kol., 2014) a zacind se sifitiv némecké jazykové oblasti
(Blickhan, 2015). Na rozdil od tradi¢ni ideologie nemocdi, ktera usiluje o to, aby ¢lo- ’
véka pozvedla z polohy minus pét do polohy nula, se snazi zlepgit stav z hodnoty
nula na hodnotu plus pét. Podobné v parové terapii: neslepovat rozklizené manzel-
stvi do snesitelného stavu, ale dat vzpruhu manzelstvim, kterd unavené ziji svij ste- - y
reotypni Zivot. Také usiluje o to, dostit védeckym standard@m a ptisobit na vznik “_
spolecenskych struktur, které podpoti rozvoj silnych stranek lidi (Auhagen, 2008).

Pozitivni psychologie ma cil, aby lidé byli Stastnéjsi (Schueller, 2010), oviem -
rozhodné ne skrze slast a hédonismus, ale predevéim skrze eudaimonické stra-
tegie. Duckworth a kol. (2005) navrhuji v hojné citovaném clanku: (1) vice stésti
diky ¢ast&jsim radostnym emocim a potégenim; (2) angazovanost, zejména socialni
a orientovanou na ctnosti (Peterson a Seligman, 2004); (3) smysl, konkretlzovany 7.‘

jako spjatost s né¢im, co presahuje vlastni ja: rodina, spole¢nost, transcendence
(Seligman, 2005). Rashid pro to vytvofil skalu s 21 polozkami (in: Magyar—Moe,
2009, s. 86-89). Z siroké palety zpfisobti chovéni, které podporuji Stésti (Rashid,
2013) zde vybirame takové, které jsou typické pravé pro tyto tii oblasti, aniz by- -
chom si ¢inili narok na uplnost (podrobnéji: Frank, 2010): L

1. Radostné emoce, které clovék vnima a posiluje: uzivat si smyslovych podnéti a vy-
chutnavat je, prohlubovat véimavost, vdéénost (kap. 8.4.1). Tyto strategie jsou orien- 1
tovany primarné na p¥itomnost, ale ve smyslu teorie roz§ifovani a budovani pozitiv-
nich emoci vytvateji zdroje pro zvladnuti budoucich tukoldi (Fredrickson, 2011).

2. Angazovanost: zapojit se do charitativnich aktivit, sledovat stanovené cile - f“
strategie, které jsou primarné orientované na budoucnost, ale obohacuji i ted’, . |
zejména kdy? vyvolavaji stav flow (kap. 8.4.2). s

3. Smysl: dosahovat pozitivni Zivotnibilance, rozhodovat se pronécovétsiho (kap.8.4.3).
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Rady, které v nasledujicim textu nazna¢ime, maji jedno spoleéné: vétsina lidi je
mize praktikovat, aniz by pottebovali dalsi instrukce a aniz by byli odkéazani na
terapeuta. Také plisobi ptiznive, byly empiricky ovétené a jsou ucinne, i kdyz ne
vzdycky (Parks a kol., 2013), a nékdy dokonce s opaénym vysledkem (kap. 8.6.4).
Pozitivni psychologie provétila i icinky zptsobt mysleni, které podporuji Stésti, jak
byly popséany v kapitole 7.6, a které plisobi snaze pti pozitivni néladé; v kapitole 8.5
budou vysvétleny zvldsté optimisticke zptisoby mysleni a imaginace.

8.4.1 Vice pozitivnich emoci: savoring, viimavost, vdécnost

Savoring (vychutnavani). Lidé se ocitaji v radostném naladéni pfi raznych pii-
lesitostech, na Salcburském festivalu nebo v pivnici, ale ptili§ ¢asto veseld na-
lada za chvilku vyprcha a Faustovo volani zazni marné, nedovola se: ,Posetkej,
6 chvile..., jsi tak krasna!® (Goethe, 1977, V, s. 194). Pozitivni psychologie po-
vzbuzuje ke strategiim, jak pozitivni emoce podrzet a zaroven prohloubit, spe-
cialné k metodé savoring, ,novému modelu pozitivni zkugenosti“ (Bryant a Veroff,
2007). Ve slové savoring je skryto latinskeé sapere, ,ochutnavat®, a nejlépe je vy-
stihuje pteklad ,vychutnavat®, ,mit pozitek”. Obsahuje jak smyslovou, tak kogni-
tivni slozku (Frank, 2010). Doporuéuji se rtzné strategie (Bryant a kol., 2011),
mimo jiné:

1. Vyjadtovat pozitivni emoce t&lesné. Mnoho lidi to instinktivné déla, zvlast lidé
od narozeni nevidomi, kdyz se jim néco podati a oni zvednou paze nahoru a na-
p#imi hlavu (Bucher, 2011). Déti casto neuméji nic jiného nez radosti tancit
a poskakovat, a tim to jesté hloubgji vychutnavaji a zarover radost prodlouZi,
protoze se vyplavuji endorfiny.

2. Nechat si ¢as, aby ¢lovék pifjemné pocity opravdu vychutnal, napt. teplou lazen
s vonavymi uklidiiujicimi esencemi nebo hit vina, které gurmet ptevaluje po ja-
zyku sem a tam (Parks a kol., 2013).

3. Byt v pfitomnosti: zaméfit pozornost cele na pocit §tésti. To byva doprovazeno
¢astéjsimi a intenzivnéjsimi emocemi (Erisman a Roemer, 2010).

4. Sdilet pozitivni udalosti a emoce s druhymi, tfeba vypravénim, protoze sdilené
stésti je dvojnasobné $tésti. Mé pravdu lidove piislovi: ,Ceho je srdce plné, tim
tsta pretékaji.”

5. Pozitivni mentalni cesty casem", kdyz si clovék zivé piipomina stastné okamziky
nebo si je predstavuje v budoucnosti. To signifikantné zvysuje Stésti (Quoidbach
a kol., 2009).
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Quoidbach a kol. (2010) prokazali u 282 studentd, ze se citili stastnéjsi, kdyz uplat-
Aovali takové strategie ve vét3im mnozstvia ¢astéji. To plati zejména tehdy, kdyz tyto
strategie srovname s jinymi: potlacovani, rozptyleni nebo vnimani negativnich prvki
(,Vlastné by to mélo byt lepsi®). Lidé mohou adaptivngji uchovavat, ba zesilovat pozi- 3
tivni emoce, kdyz maji vytvofenou bezpeénou emocéni vazbu a jejich sebehodnocent
je stabilni. A to se zase zvysuje, kdyz se clovék Casto citi §tastny (Goodall, 2015).
Krasu lze dobte vychutnavat a ma mnohem vice podob nez jen tvaf Afrodité.
Clovék ji mize zakouset v piirodé, ale i tehdy, kdy? lidé jednaji obdivuhodné mo-
r4lné. Diessner a kol. (2008) rozligili ptirodni, uméleckou a moralni krasu a vytvo- "
#li gkalu, ktera tuto oblast méfi. Obsahuje polozky jako ,Kdyz pozoruji krésu pit ",
rody, citim to i télesné, rozéituje se mi-hrud, zrychluje se mi tlukot srdce apod.’
Tato kala koreluje pozitivné s proménnymi Stésti. Inspirovani timto badanim pro-
vedli pozitivni psychologove Proyer a kol. (2016) intervenéni vyzkum, v némz po-
s4dali 59 Géastnikil, aby po dobu jednoho tydne vzdycky vecer zaznamenali devét
krasnych véci, které za ten den vnimali, tii z p¥irody/okoli, t¥i z uméni/hudby a tfi
» moralni oblasti. Kontrolni skupina si ve stejném rozsahu vzpominala na zaZitky
ze svého raného détstvi. Jeété mésic po tom méli élenové experimentalni skupiny
signifikantné vyssi hodnoty §tésti a nizsi hodnoty depresivity.

Véimavost. Opravdu vychutnat mtize piitomné okamziky, a to i ty tastné, je-
nom ten, kdo je viimavy, resp. — ve shodé s anglickym terminem pro v&{mavost -
plny ducha: mindful. Seligman (2005, s. 184) popisuje ptibéh novice zenové medi-
tace, ktery ptigel po ttech Jetech ugeni za svym mistrem s hlavou plnou teorii. Mistr
se ho zeptal: , Stoji kvétinau vchodu vlevo, nebo vpravo od paravanu?” Novicsi toho
nevéiml a tak neumél odpovédét, jenom si uvédomil, ze ho cekd jesté dlouha cesta. |
Véimavost zakonité roste, kdyz jsou lidé konfrontovani s novymi situacemi, ze-
jména naro¢nymi tikoly (Bryant a Veroff, 2007), tteba zkouskou na #idi¢sky prikaz. 4

Ale velké uméni Zivota spociva v tom, byt véimavy i pro déni véedniho dne, které
Zasto délame rutinng, _bezduge“ - tieba vypit salek caje. Vsimavost se muze vzta-q
hovat k télesnym pocitiim — Simravé teplo v nohou po ledovém Kneippové bazénu-, _
dale k dugevnim vjemtim a myslenkam, které dlovek prosté piijimé, aniz by je hod-
notil (Kabat-Zinn, 2014), a konecné k tomu, o se pravé d&je v prostoru, kteryje
v jeho zorném poli. Pokud jde o vnimani téla, dobte se osvédéilo skenovani téla, -

kdy si dlovék uvolnéneé lehne na z4da a nejprve zaméfi pozornost na dech, nejlépe
hluboky bfisni, a potom systematicky putuje télem, za¢ne u $picek prstlina nohou &
a skonéi na temeni hlavy. Toto cviceni se mize dovék snadno naucit a pritom ko-v

reluje obecné s véimavosti, ale také s psychologickou osobni pohodou, pozitivnimi

emocemi, mendim stresem a vétsi interpersonélni citlivosti (Carmody a Baer, 2008).
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To zlepéuje socidlni vztahy a zvétsuje Stésti. Véimavosti vyuzivé fada typti meditace
(kap. 6.3.4). 1 lidé, ktefi maji malou nebo nemaji sadnou zkugenost s meditaci, mo-
hou, pokud praktikuji véimavost podle Kabat-Zinna (2014), po kratké dobé zvysit
svoji trovei Stésti (Hollis-Walker a Colosimo, 2011). Viimavost mfize pomoci, aby
¢lovék v banalnim véednim dni vnimal vic posvatnosti.

Studenti, kte#i deset minut denné soustfedéné a vsimave dychali, méli o t¥i
tydny pozdéji vétsi odolnost viici stresu, méli ve svych béznych dnech vice spiri-
tuslnich zkugenosti a citili se dtastnéjsi (Goldstein, 2007). Vsimavost je sice nejpo-
pularngjéi psychologicky konstrukt odvozeny z buddhismu, ale i - a to je mnohem
méné znamo — souvisi tésné s vdéénosti, jednou z nejutinnéjgich strategii zvétso-
vani &tésti (kap. 6.3.3).

Vdéénost. ,Kdyz mi nékdo upfimné fekne ,de&kuji®, je to pro 79 % dotdzanych
(N = 228) velmi obstastiujici, pro 16 % obstastaujici, pro 5 % neutralni a pro ni-
koho smutné. Ale plati i opak: Kdyz ¢clovék z celého srdce podékuje, a to nejen clo-
véku, ktery mu prokazal dobrodini, ale i za nenapadné véci, jako treba sasanku,
ktera kvete na mezi u cesty, je to jeden z nejacinnéjgich zptisobd, jak zvysovat Stésti
(Wood a kol., 2010). Vdécnost velebil uz filozof Cicero jako ,matku vsech ctnosti,
dnes psychologové (Wood a kol., 2007). Ze phisobi nejitastnéjéi okamziky, které
dlovék miize prozit, napsal uz v roce 1924 Chesterton (in: Emmons a McCullough,
2003). Pro ¢lovéka je snazéi nékomu podékovat nebo vitbec se citit vdéenéji, kdyz
se sam citi dobte (Kashdan a kol., 2006), tfeba kdyz pravé ji zmrzlinu (Linley a kol.,
2013), ale i tehdy, kdyz proziva vétsi eudaimonické stésti (Wood a kol., 2009).

Vdéénost byva méfena skalou, kterou vytvoiili Watkins a kol. (2003). Obsahuje
mimo jiné polozku ,Myslim, ze ¢lovék md dévod vazit si kazdého dne, ktery smi
prozit* a koreluje pozitivité se stéstim. Je i jeho ptitinou? Emmons a McCullough
(2003) rozdélili studenty do ti{ skupin: prvni méla za tkol zaznamenavat si do de-
niku, za co jsou studenti vdécni, napf. ,2e jsem dnes rdno mohl vstat”; druhd zazna-
menévala kazdodenni drobnosti; a tfeti, co je rozéililo. Uz po dvou tydnech byli stu-
denti, kteti kazdy vecer dékovali, spokojenéjsi a optimisti¢téjsi. Stézovali si méne
na bolest hlavy a podobné potiZe a castéji sportovali. Také McCullough a kol. (2004)
motivovali své probandy, aby si vedli denik vdénosti. Cim ¢astéji, poctivéji a vic
dékovali, tim spokojenéjsi, nadéjeplnéjsi, spiritudlnéjsi a snasenlivéjsi byli. U lidi,
kteti iji v kolektivistickych kulturach, zvétdoval denik vdécnosti stésti jesté vic nez
u Ameri¢ant (Boehm a kol., 2011). Vdécnost je prospésna i z hlediska dusevni hy-
gieny. Utitelé v Hongkongu, enormné stresovani, byli méné ohrozeni syndromem
vyhoteni, kdyz byli vdééni (Chan, 2013). Neni divu, Ze vdétnost byva doporucend
ijako terapeuticka intervence (Worthen a Isakson, 2007).
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Proé¢ vdéeénost zvétiuje 3tésti? Patii k pozitivnim emocim, které v sobé vii-
bec maji potencial rozsifovat smyslové vnimani a repertodr zpisobti mysleni a vy-
tvaret zdroje (kap. 7.2). Také stabilizuje dalsi oblasti Zivota, které jsou nejvice
ovlivnény $téstim, zejména blizké vztahy. Pary, které si ¢asto navzajem dékuji,
2 to i za drobné véci, zistavaji déle spolu a ze svého spole¢ného Zivota cerpaji
hlubgi uspokojeni (Gordon a kol., 2012). Vdéenost posiluje pocit, ze clovék je spo-
jeny s ostatnimi, ba s celym lidstvem (Hasenmeyer, 2013). Také zvySuje pravdé-
podobnost, ze kdyz se clovék octne v nouzi, dostane se mu podpory. Kde domi-
nuje nevdéénost — jedna z nejnegativnéji hodnocenych vlastnosti (Dumas a kol,,
2002) -, si lidé pomahaji neochotng, pokud viibec (Wood a kol., 2007). Vdéénost
dokonce prospivé télesné a prodluzuje i prohlubuje spanek (Wood a kol., 2009).
Mladi Afroameri¢ané, ktefi jsou vdééni, se chovaji méne riskantné (drogy) a vice
se angazuji jak ve skole, tak v dobrovolnictvi (Ma a kol., 2013). Vdéenost osla-
buje honbu za materidlnimi hodnotami, ktera je vyslovenym jedem spokojenosti
(Lambert a kol., 2009). Vdéénost dale koreluje negativné se zavisti (Froh a kol,,
2011). Posiluje také resilienci, zejména po traumatech, jak byla popsana u vete-
rant z vietnamské valky (Kashdan a kol., 2006). Rovnéz u zen, které onemocnély
karcinomem prsu: Cim vice souhlasily s vétou _Citim vdé¢nost za véechno, co jsem
v #ivots zakusila, tim adaptivnéjsi bylo jejich zvladani zdrcujici diagnézy (Ruini
a Vescovelli, 2013).

VdBbnostln s i e

Pozitivni psychologie radi riizné strategie: zaznamenévat udélosti,

 napk. v deniku, vd&tnou kontemplaci, kdy si Blovek predstavuje, | dikuje, a ko-
netné — a to je nejucinngjsi - autenticky vyiéené ,diky* pfi co nejvice prileZitostech. Kdyz
budeme parafrazovat Aristoteliv (1996, s. 82) wjrok ,Budeme tak spravediivi, jak spraved-
fivé jedname": Budeme tak vd&cni, jak dékujeme. PN e

Jak kultivovat

& vzbuzu vdstnost

8.4.2 Angazovana aktivita pfinasi Stésti

Nepostradatelnou ingredienci stastného #ivota je pro pozitivni psychologii angazo-
vanost (Duckworth a kol., 2005), aktivita, ktera je orientovana hlavné na budouc-
nost, ale pokud probiha dobfe, pak vede i ke stavu flow, ktery je jakoby mimo cas
(kap. 5.3.3). Zkoumaji se hlavné ti¢inky socialnich ¢innosti na Stésti, ale i téch spor-
tovnich (Downward a Rasciute, 2011) a zaméfenych na konkrétni cile.
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Prosociélni jednani. Jsou lidé $tastnéjsi, kdyz castéji konaji ¢iny lasky k bliz-
nimu, jak to ptikazuji skoro véechna nabozenstvi (kap. 6.3.1)? Jsou! Otake a kol.
(2006) mé¥ili u japonskych studentii subjektivni Stésti a povzbuzovali je, aby po
dobu jednoho tydne potitali, kolik dobrych skutkt vykonaji. Po mésici vzrostla
mira jejich §tésti, méfena na skile 1-7, o ptil bodu; v kontrolni skupiné ztstala
konstantni. Dobré skutky zjevné pfinaseji stésti zejména tehdy, kdyz je ¢clovék po-
&ita, coz v zadném piipadé neni farizejské“: ,Délej dobré véci a mluv o tom,” fekl
némecky komunisticky politik Walter Fisch. Lyubomirska a kol. (2005) motivuji
studenty, aby jeden a ptil mésice v kazdém tydnu udélali pét prosocidlnich ¢int:
nakoupit starému ¢lovéku, darovat krev. Studenti se potom citili zfetelné stastnéjsi
ne# predtim. Kdo svych pét skutkt vykonal v jednom jediném dni, byl jesté stast-
néjéi nez ten, kdo je rozdélil do celého tydne, protoze to jeho viedni den vyraznéji
ovlivnilo a zanechalo trvaleji efekt.

Ve svété ovladaném mamonem se laska k bliznimu projevuje tak, ze potiebnému
¢lovéku dame penize. Ze penize piinesou vétsi stésti, kdyz je dovék daruje, nez kdyz
je hromadi, bylo mnohokrat potvrzeno (kap. 4.6.3). Aknin a kol. (2012) dali svym
probandiim 20 dolart a nechali na nich, aby rozhodli, co s nimi udélaji. Ukazalo
se, ze ti, kdo je darovali, byli posléze stastnéjsi a ujistovali, ze i v budoucnu se bu-
dou vénovat dobro¢innosti, takze se uplatnila zpétna vazba ve smyslu rozsifovani
a budovani pozitivnich emoci (kap. 7.2): darovat — vic Stésti — pravdépodobné;jsi
stédrost.

Pozitivni socialni angazovanost se mize konkretizovat také v tom, Ze lidé po-
vzbuzuji své blizni slovy. Predstavme si, ze muz prisel domi ze schiize chovatelt
holub a #iké své zené cely rozzafeny, ze byl navrzeny na predsedu. Kdyz mu ona
tekne: ,Tak budes mit jedté vic zaminek, abys nebyl doma,” moc ho tim nepotési.
Reakce na pozitivni zpravy mizeme rozligit podle toho, zda je aktivni/angazovana,
nebo pasivni/lhostejn4, a podle konstruktivity & destruktivity (Gable a kol., 2004).
Kdyz Zena sdéli svému muzi, ze bude v praci povysena, z tohoto rozdéleni vyplyvaji
moznosti odpovédi uvedené v tabulce 8.1.

Tabulka 8.1 Reakce na pozitivni zpravy

- konstruktivné destruktivné

.To je skvéla novinal ,Znamena to vic prestasll a vétsi dané?*
Pojdme to oslavit, zvu té na vecefil"

pasvné ,Aha, to je fajn. Nevis, jakeé je zitra pocasi?”
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Muzi a zeny, ktefi castéji reaguji aktivné a konstruktivné, se citi tastnéjsi a za-
roven prohlubuji svitj vztah (Seligman a kol., 2006).

Budou vsichni lidé $tastnéjéi, kdyz budou aktivni jako dobrovolnici, chovat se
prosocidlné, davat penize? Nebo spis tento efekt ptsobi silnéji u lidi, kteti maji vy-
raznéjéi socidlni hodnoty? Hill a Howell (2014) se zeptali 167 osob, kolik dolart
spottebuji v priméru mési¢né sami pro sebe (P = 1335) a kolik daruji (P = 79) a také
jaka je jejich hodnotovd orientace: sebepfesah a vlastni zisk (moc, penize). Ukdzalo
se, ze lidé, kte#i dokazou snadnéji odhlédnout od svého ja, maji z prosocidlniho jed-
nani vétsi uspokojeni nez ti, kdo jsou posedli moci. Stejné je tomu u téch, kdo maji
vétsi empatii a sméji se, kdyz se sméji druzi (Light a kol., 2015).

Je prosociélni aktivita p¥i¢inou vétsiho $tésti? A¢ existuje i opa¢ny vztah, tedy
e pozitivni emoce podporuji charitativni angazovanost, vie nasvédéuje tomu, Ze
plati prvni véta tohoto odstavce. Rada vyzkumii byla kvaziexperimentalni: Lidé byli
po dobrych skutcich §tastnéjsi nez ti, kdo tak nejednali. A tento efekt trval dlouho.
Cohn a Fredricksonova (2010) vyzvali ve svém vyzkumu 202 lidi, aby praktikovali
medita¢ni praxi, pfi niZ vysilaji ke svym bliznim soucitné emoce (loving kindness
meditation): Jesté po roce a pul byli tastnéjsi. Tento efekt lze vysvétlit pomoci teo-
rie sebeuréeni Deciho a Ryana (2001): Lidé jsou $tastnéjsi, kdyZz mohou jednat auto-
nomné — a to je pfipad dobrovolnych darfi. Nelson a kol. (2015) ménili ve svém
experimentu miru autonomie u student: Kdyz byla vy$si, byla vyssi i prosocialita,
ale té% osobni pohoda. Podle dosavadnich vyzkumt lidé, kteii ve vétsi mite ovla-
daji véci ve svém Zivoté, jsou obecné stastnéjsi (Cheung a kol., 2014). Nadto podle
Deciho a Ryana (2001) pfinasi lidem vétsi stésti, kdyz jsou si védomi své kompe-
tence a prohlubuji svoji sounalezitost s druhymi - a to se déje pti prosocidlnich akti-
vitach. V souladu s teorii rozifovani a budovani pozitivnich emoci (Fredrickson,
2013) se lidé citi vyrazné §tastnéjsi, kdyz si osvoji nové zdroje a kdyz rozsiti svoje
védomi za hranice svého ja, smérem k druhym lidem. Ti svoji reakci dokaZou nejvic
zvétdit miru $tésti (Berscheid, 2002) — zejména tehdy, kdyz z celého srdce podékuiji.

Smétovat k ciliim je bytostné lidské poéinani (Locke, 1984). Podle teleologic-
kych teorii §tésti (Diener, 1984) se dostavuje, kdyz clovék dosdhne cile, tieba do-
konéi disertaci nebo v kolébce spi jeho dité. Ale na to si lidé brzy zvyknou (Frederick
a Loewenstein, 1999). Le¢ cesta je cil. Je prokazano, ze clovéku ptinasi vétsi stésti,
kdyz usiluje o dosazeni urtitého cile, nez jeho samotné dosazeni (Watson, 2005),
protoze b&hem tohoto usili se vyplavuje vic dopaminu (Davidson a Begley, 2012).
Lidé si stanovuji rtizné cile: najit si vétsi byt, stat si castéji za svym nazorem. Sheldon
akol. (2010) rozlisuji cile podle toho, jestli maji zménit zivotni okolnosti, nebo jestli
odpovidaji tfem lidskym potfebam podle teorie sebeurceni: autonomii, kompetenci
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a sounalezitosti s druhymi (Deci a Ryan, 2001). Longitudinalni vyzkum, ktery trval
Sest mésict, ukazal, ze 1idé, kteii usilovali o cile druhého typu - rozhodovat se podle
svého (autonomie), rozvijet umélecka nadéani (kompetence), pecovat o socialni kon-
takty (sounalezitost) —, se citili §tastnéjsi nez ti, kdo v daném obdobi tfeba koupili
nové auto (zména zivotnich okolnosti).

O ivotni cile se zajimal némecky Socioekonomicky panel u 3553 obcanii: Za jak
dtlezité povazuji byt v budoucnu Gspéséni v praci, moct si toho mnoho koupit, mit
dobré manzelstvi, socidlné se angazovat? Headey (2008) vytvoril tti cilové katego-
rie: (1) materialismus/tuspéch, (2) rodina, (3) altruismus. Kdo pfi prvnim dotazo-
vani daval prednost cilim z druhé a tfeti kategorie, udéval v pozdéjsich rozhovorech
vys§i zivotni spokojenost nez ten, kdo vynakladal usili, aby si koupil novy kabriolet.
Rodinné a altruistické #ivotni cile koreluji negativné s neuroticismem, pozitivné
naproti tomu s vnitfnim , mistem kontroly*, kdy lidé povazuji primarné sami sebe
za zodpovédné za své vykony (i chyby). Autoiiv rozporu s teorii dynamického ekvi-
libria soudji, e rodinné a altruistické stésti je mozno trvale zvétSovat.

Experimenty Rudda akol. (2014) potvrdily vysokou relevanci prosocidlnich cilt pro
étésti, Rozdélili své probandy do dvou skupin. Prvni pozadali, aby druhého clovéka udi-
nili §tastnym, druhou pak aby ho rozesmali. Vychodiskem byl predpoklad, ze konkrétni
il (vyvolat smich) zptisobi vétsi pocit Stésti nez ten abstraktni, protoze u konkrétniho
budou Géinky hned vidét. I kdyz obé skupiny pouzivaly stejné postupy (necekany darek,
vypravéni veselého pitbéhu, vysloveni komplimentu atd.), hodnotili probandi sami
sebe jako 3tastnéjsi, kdyz se snazili vyvolat usmév. Dalsi experiment ukazal, Ze vétsi
§tésti pri vyvolavani tsmévu souviselo s tim, Ze zde probandi s vétsi pravdépodobnosti
otekavali, ze se jim daného cile podaii dosdhnout. Naopak stésti skomiralo, kdyz cile
byly ptili§ obtizné nebo nedosazitelné, coz prispivalo k syndromu vyhoteni.

Ctnosti. AngaZovany Zivot je také ctnostny Zivot. Ctnosti, dlouho kritizované jako
staromédni & méstacké, ziskaly v psychologii renomé. Peterson a Seligman (2004)
jich na zakladé empirického vyzkumu rozligili 24. Byly uplatnény v mnoha inter-
venénich programech (metaanalyza: Quinlan a kol., 2012). Naptiklad Mitchell a kol.
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(2009) vyvinuli program, ktery ddva podnéty, jak tyto ctnosti uplatiiovat ve vied-
nim dni. Nejprve 160 pokusnych osob vyplnilo dotaznik pozitivnich emoci, zivotni
spokojenostia dalsi a pak se po tii tydny Géastnily programu. Utinek: ztetelné vyssi
sivotni spokojenost, a to i pti opakovanem méfeni po tech mésicich. Pozitivni
emoce ovéem zvysené nezastaly, protoZe jsou svoji povahou prchaveéjsi. Ctnostné
jednéani zvysuje sivotni spokojenost zejmeéna tehdy, kdyz je dovek praktikuje konti-
nualné a po delsi cas (Quinlan a kol., 2012).

Inspirovani Petersonem a Seligmanem (2004) vyyvinuli Proctor a kol. (2014)
program pro gkoly. Gymnaziste se behem 25 vyuéovacich hodin zabyvali ctnostmi —
napt. psali texty s nasledujicim zadanim: ,Miizes si vzpomenout na dobu, ve které
jsi nékomu prokazoval velmi mnoho lasky? Napis piibéh o lasce nebo na toto téma
namaluj obraz” — a poté byli zfetelné spokojenéjsi a ¢astéji stastni nez kontrolni
skupina. &kola, tak ¢asto misto trapeni, muize zvy$ovat osobni pohodu zdki a posi-
lovat je pro zivot (Seligman a kol., 2009).

Pozitivni psychologie zafind u silnych stranek doveka, méné u slabych (Carr, 2011).
Ale nebylo by — pro Jvétéeni eudaimonického Stésti — uZiteéné zadit trénovat prave
ty ctnosti, které jsou méné rozvinuté? Z takové avahy vysli Rust a kol. (2009), kdyz
nékteré pokusné osoby pobizeli, aby po dobu 12 tydnl kultivovali dvé silné stranky
své osobnosti. Jiné pak vedli k tomu, aby zlepsovaly ctnost, ve které si dobie stoji, ale
ijednu ze svych slabych stranek. V obou skupinéch vzrostla yivotni spokojenost. Podle
autort pfinos pozitivni psychologie spociva v tom, e spojuje pozitivni 1 negativni
aspekty lidské existence, aby se tak stala integrovanou psychologii (Linley akol., 2006).

8.4.3 Cinnosti, které naplituji smyslem, naplituj takeé §téstim

Stastny zivot je naplnény smyslem (Duckworth a kol., 2005). Ale co je to smysl?
Popravdé feceno: jeden z nejmeéne objasnénych a nejvice mnohovrstevnych kon-
struktt v psychologii. V némecké jazykové oblasti se mu odpovédné vénuje Tanja
Schnellové (Schnell a Becker, 2007). Empiricky mizeme konkretizovat: Co je pro
dovéka Fivotnim smyslem zde a dnes? Podle kvalitativniho vyzkumu, ktery pro-
vedli Kok a kol. (2015)u studentt v Malajsii: zivot, ktery si govek uréuje sam, malo
starosti, malo stresu, ale mnoho radostnych momenttl, moznost sledovat svoije cile,
byt zatlenény do yztahil a spolecenstvi. Duckworth a kol. (2005) specifikuji smysl
jako néco vétiiho nez ja a zaroven sluzbu tomu, pficemz toto vétsi mize u roznych
lidi byt naprosto riizné: pro jednoho rodina, okruh pFatel, pro jiného néabozenstvi,
ptiroda, prace, jesté pro dalsi AC Sparta Praha. Vétgina lidi ¢erpa smysl z vice zdrojl,
Jteré navic béhem zivota nabyvaji rizné vahy.
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Smysl maze tlovek zesilit imaginaci. Frank (2010) navrhuje povzbudit lidi k po-
Jitivni zivotni bilanci tim, Ze si co nejnazornéji vzpomenou, jak prozivali hluboké
naplnéni smyslem. 7 auszniewski a kol. (2004) dali obyvateltm jednoho domova pro
seniory instrukdi, aby si po Sest tydnt vzpominali pravidelné na &tastné a smyslu-
plné udélosti svého Fivota: Méli potom menii sklon k depresivnim rozladam a byli
gtastnéjsi, a to tim vic, ¢im vic si pomahali silou své imaginace, nikoli pomoci foto-
grafi (kap. 8.5.2). Dale Frank doporucuje (2010) vykonavat tinnosti, které clovék
povazuje za smysluplné. Tak, ¢i onak, ve shodé s Viktorem E. Franklem (1998) lze
doporucit hlavné ¢innosti, pfi kterych se dlovék obraci k druhym lidem a pfitom
transcenduje své ja. UZ Aristotelés (1996) urdil stésti jako posledni cil ¢lovéka —ato
podle ngj tkvi v tom, se dovek dela dobré véci ze svého vnitfniho piesvédcent. O ti-
sicileti pozdéji nejsme dal: ,Co nevytvatime i my sami, nemuze se stat nasim gtés-
tim,* napsal Hohler (1981, s. 296).

Adaptace je thlavni neptitel stésti. Lidé si zvyknou na véechno, na to pii-
jemné rychleji - mazlit se kazdou noc se svym néznym partnerem — nez na ne-
ptijemné: kazdé rano, den za dnem, se dotykat prazdného polstate. Pivykaji lidé
i na strategie zvétdovani stésti, jak jsme je popsali vyse, a tak jejich ucinek slabne?
7¢4sti ano, nevyhnutelné (Lyubomirsky, 2011). Aby to zmirnili, vyvinuli Sheldon
a Lyubomirska (2012) model, jak predchazet privyknuti. Spociva na dvou pilitich:
rozmanitosti a ocenéni. Studenti, ktefi po deset tydntl uplatitovali riizné strategie
zvétovani stésti, byli po deseti tydnech gtastndjsi nez ti, kdo uplatiovali jenom
jednu metodu (Sheldon a kol., 2013). P¥iznivé plisobi i emocionalni mnohotvarost.
Kdyz lidé jsou diky néjaké udalosti potéseni, radostni, vdééni a pysni zaroven, Vy-
drzi stésti déle (Sheldon a Lyubomirsky, 2012). Emocionalni mnohotvarost kore-
luje s ocenénim stastnych udalosti; dlovek s pestrou gkalou emoci hodnoti chvile
stosti s vétsi vdéenosti. To tlovéka chrani pied tim, aby poiad stupiioval své aspi-
race, jak se to stalo Michaelu Jacksonovi: Kdyz jeho album Thriller zlomilo véechny
rekordy, fekl si, ze bude se svym piistim albem spokojeny jenom tehdy, kdyz bude

dvojnasob ispésné. Jak znamo, skonéil tento muz desitkami kosmetickych ope-

raci hluboce nestastny.

Shrnuti ; ¢
Postupy, jak zvétSovat &tésti, plsobi tim dlouhodobaj, &im vic fich Elovek p akli
lépe se podaff uniknout onomu, v zapadnim zplisobu mySlen tak sakofend ‘
(Chancellor a Lyubomirsky, 2011).
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8.5 Zpiisoby vnimani a mysleni, které pfinaseji Stésti

Je ohromny rozdil, jestli elovék na rtzi vidi jemné kvéty, nebo pichlavé trny (arab-
ské prislovi). Nebo jestli si student na zacatku gkolniho roku predstavuje, jak na
konci roku po vyborné slozené zkousce se vztycenou hlavou pojede na dovolenou,
nebo jestli pfedjima, jak se se svéSenymi rameny plouzi ze zkugebni mistnosti. Védci
zkoumali jako zdroj §tésti nejen optimistické mysleni, které zpopularizoval Joseph
Murphy jako ,pozitivni myslen{” (podrobné: Schiitz, 2007), ale také pozitivni ima-
ginace, vnitini obrazy, jejichz moc znali u amani a tim vice védci zkoumajici mo-
zek (Hiither, 2004).

8.5.1 Optimistické mysleni

Rad v tomto sméru jsou spousty — asto malo empiricky podlozené, tu a tam banali-
zujici. Tieba kdyz populdrni kniha Stastny zivot pro (ne)chdpavé (Gentry, 2010, s. 37)
toho od ¢tenait zrovna moc neocekava: ,At veéfite, nebo ne, je mozné byt sakra
optimisticky.“ Vysoka korelace mezi $téstim a optimismem byla dostatetné proka-
zéna (Forgeard a Seligman, 2012). Logicky je tteba rozlifovat mezi dispozici pro
optimismus a optimistickymi zptisoby mygleni (Carr, 2011). Prvni varianta, dis-
pozice pro optimismus, tedy zakladni diivéra, ze svét je v potadku a véci dopadnou
dobfe, i kdyby voda sahala po krk, je z 50 % dana geneticky (Yuh a kol., 2010).
Optimistické zpiisoby mysleni se daji zménit snaz ne’ toto zakladni nastaveni.
Umoziuji, aby ¢lovék vidél zivotni okolnosti tak, ze se daji zménit, jak si pfejeme.
Ne: ,V praci to tak ptijde poiad dal az do penze, ale: ,Jednoho dne popadnu novou
prilezitost za pacesy.” Optimistické je také, kdyz clovék nepiiznivé skutecnosti vy-
kl4da situaéné a casové omezené (,Propadl jsem u zkousky, protoze jsem se, vyji-
meéné, malo uil®). P¥iznivé naopak ptisuzuje optimista trvalym pi#i¢inam (,Stale
se o to zajimam"). Naproti tomu pesimisté atribuuji dobré véci situa¢né a nahodile,
zcela ve smyslu piislovi: ,I slepé kufe najde zrno.“ Negativni véci naopak povaZzuji
za trvalé:  Svému $éfovi se nikdy nezavdécim!“ Pesimisté obvifiuji z nepfiznivych
udalosti sami sebe, treba kdyz dostanou pétku z matematiky (,Jsem prosté blbej!”).
Optimisté naproti tomu chrani svoje sebehodnoceni tak, ze pti¢tou odpovédnost
druhym (,Ten test byl prili§ tézky!"). Pedagogické implikace jsou nasnadé. J ak Casto
dati slysi, kdyz se néco nezdafi: ,Jsi poiad tak nesoustiedény!” A ne: ,2Rozumim,
dnes byla 8kola moc dlouh a tys byl unaveny!“ Piili§ generalizujici negativni sdé-
leni otravuji détské duse (Bucher, 2008) - a dospélé také. Mnohem vhodnéjsi je:
_Délag to vzdycky tak p&knél“ Rodice, kteii se snazi nezdary svych déti vykladat
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situaéné a vnéjskoveé, jejich tspéchy naopak jako néco trvalého, co plyne z jejich
ynittnich predpokladil, maji stastnéjél syny a dcery - a optimistictéjsi k tomul!
(Peterson a Stehen, 2005).

Spiraly smérem vzhtiru. Kdyzjde vée dobfe, usti optimismus do spiraly sméfujici
vzhtiru a ta opét zvétsuje stésti. Fredricksonova a Joiner (2002) zmeiili u 138 stu-
dentii pozitivni a negativni emoce a pozadali je potom, aby si co nejjasnéji vzpomnéli,
jak tesili svij nejobtizngjsi problém minulého roku, a poté zjistovali jejich styly
zvladani (copingové strategie) a optimismus. Po péti tydnech se ukdzalo: Kdo pti
prvnim méteni vykazoval mnoho pozitivnich emodi, popisoval i vétsi optimismus
a adaptivnéjsi styl zvladani. P¥i druhém méfeni dosahli ti stastnéjsi jesté vyssich
hodnot optimismu a uzivali adaptivnéjsich zplsobl zvladani. Pozitivni emoce, opti-
mismus a i¢inné zpusoby zvladani se mohou navzajem podporovat. Fredricksonova
2 Joiner (2002) proto radi klinickym psychologtim, aby ptivedli napted své klienty
do dobré nalady a az potom s nimi premysleli, jak fesit jejich problémy.

Nadéje je blizka optimismu. Bez ni by lidé - jak ukazuje mytus o Pandéte — nedo-
kazali (pre)zit. Koreluje pozitivné se Stéstim (Gallagher a Lopez, 2009; Carr, 2011).
Pozitivni psychologové vyvinuli programy, jak zvysovat nadéji. Nejambici6znéjsi
je program Feldmana a Drehera (2011), ktery trva pouhych 90 minut. Nejprve si
Géastnici stanovi pro nejblizsich Sest mésict realisticky cil, tieba zhubnout ptl kila
mésiéné. Potom dostavaji po 20 minut instrukce o nadéji a uvazuji co nejrealistiCtéji,
jak uskute¢nit sve predsevzeti. Studenti poté, co se Géastnili tohoto sezeni, dosaho-
vali vysgich hodnot na gkale nadéje zaméfené k cili. A to jak ve srovnani s kontrolni
skupinou, tak se skupinou, ktera praktikovala svalovou relaxaci. Tento ulinek byl
patrny jesté o mésic pozdéji. Jednim z moznych vysvétleni téchto blahodarnych
ae¢ink? je sila lidské imaginace.

8.5.2 Pozitivni imaginace

K dlovéku patii nejen to, Ze si vzpomina na to, o bylo. Alei to, ze si ptedstavuje, co
bude. Jaci budete za pét let? Vic bilych vlasi, na horské tufe brzo nemuzete popad-
nout dech? V zaméstnéani ohroZent yypovédi? Nebo v skvélém zdravi, neodmitnete
ptlmaraton, budete 3adani diky svym pracovnim skugenostem? Kdo si piedstavuje
budoucnost, jak to popisuje ta druha véta, bude vétsinou opravdu mit pozitivni zku-
senosti a bude 3tastnéjsi. Protoze predstavy mohou nejen zménit mozkové struk-
tury, ale i skutetnost, at uz zadoucim, nebo neziddoucim smérem (Hither, 2004).
Piedstavovat si nejlepsi mozné ja je technika, ktera se v pozitivni psycho-
logii dobte etablovala (Peters a kol., 2013). King (2001) vyzval 80 studentt, aby
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popsali nejhoréi zazitek svého zivota. Jini dostali zadani predstavit si svoji nejlepsi
myslitelnou budoucnost. Kontrolni skupina pak psala o tom, co ji dnes jesté ceka.
Studenti, kteti psali o svych traumatech, se po tfech tydnech citili $tastnéjsi nez ti
z kontrolni skupiny a v nasledujicich t¥ech mésicich museli méné ¢asto navitivit lé-
kate. To potvrdilo vysledky pionyrskych vyzkum, které provedl Pennebaker (1997)
s lidmi, ktei{ piezili koncentra¢ni tdbor: Psani o emoénich zranénich je 1é¢ivé. Ale
King zjistil, Ze $tastnéji se citili i ti, kdo popisovali svoji nejlepsi myslitelnou bu-
doucnost. Sheldon a Lyubomirska (2006a) to potvrzuji.

Holmes a kol. (2008) zkoumali té¢inek t¥i zpiisobt chovéni na §tésti: (1) psit o nej-
lepsi myslitelné budoucnosti, (2) predstavovat si ji z vlastni perspektivy a co nejzi-
v&ji, (3) predstavovat si ji z pozice vnéjsiho pozorovatele. Druha strategie zvySovala
zietelné osobni pohodu, zato tteti (perspektiva vnéjsiho pozorovatele) ji snizovala.
Zivé pozitivni ptedstavy budoucnosti zvysuji pravdépodobnost, ze ¢clovék tyto cile
zaéne uskute¢fiovat. A to zejména tehdy, kdyZ se imaginace stanou vychozimi zku-
genostmi pro cestu k cili (Blackwell a kol., 2013). Pravidelnd imaginace nejlepsi
myslitelné budoucnosti zvysuje $tésti zhruba stejné jako castd vdécnost, ale jesté
vice podporuje optimismus (Peters a kol., 2013). Také seniofi, kteti si predstavovali,
jak dobte dopadnou bézné zalezitosti jejich dnti - tieba Ze jim nékdo pomlze nést
tagku —, méli castéji dobrou néladu, vétsi zivotni spokojenost, méné uzkosti, vice
nadéje (Murphy a kol., 2015).

Proé ptinaseji stésti predstavy o vécech, které (jesté) objektivné neexistuji? Za
prvé pro toho, kdo si predstavuje, jsou skute¢nosti. TakZe ndmitka, Ze to je ,jenom"
iluze, ktera prosté vytvoti nové synapse, je lichd. Za druhé prokéazali neuropsy-
chologové tadu korelatit optimistickych vyhledt do budoucnosti: silnéjsi aktivitu
v anteriornim cingulu, které je soucasti systému odmény, a naopak snizenou akti-
vitu amygdaly, centra obav a starosti (Sharot a kol., 2007). Diskutuje se také o moz-
ném tcinku serotoninového transportéru 5-HTT: Pokud gen kédujici tento protein
ma delgi formu alely, zajimaji se lidé vice o pozitivni stimuly a jsou motivovanéjsi
pro ¢innosti, které ptinaseji §tésti (Fox a kol., 2009).
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8.6 Fale$né strategie Stésti
8.6.1 KdyzZ ¢lovék cilené usiluje o Stésti

Citit se stastny je jeden z nejcastéji uvadénych #ivotnich cilt v USA (Tamir a Ford,
2012). Ale bude opravdu tastnéjsi ten, kdo o to védomé usiluje? Klasicky vyzkum

provedli Schooler a kol. (2003). Nejprve pozadali t¢astniky pokusu, aby ohodno-
tili své &tésti. Potom je pozvali, aby poslouchali hudbu Igora Stravinského. Prvni

skupina byla bez instrukce, druha se méla cilené snazit, aby diky libozvuénosti do-
sahla vétsiho stésti, teti méla na monitoru zaznamendvat miru svého $tésti, ¢tvrta

dostala stejnou instrukci a k tomu jesté dal3i: snazit se, aby na konci pokusu byli

$tastnéjsi. Nasledny test ukazal, Ze prvni skupina, kterd prosté poslouchala bez

uvédomovaného zameéru, byla nejitastnéjéi. U skupiny 2 a 4 se hodnota $tésti pro-
padla. Ve teti ztistala konstantni. Autofi sebekriticky piipoustéji, Ze clenové druhé

a ¢tvrté skupiny se mohli citit méné $tastni proto, Ze byli pod tlakem. Aby to objas-
nili, provedli pfirozeny experiment: Kratce pted silvestrem 1999/2000 kontakto-
vali e-mailem 475 lidi a pozadali je, aby popsali, co na ptelom tisicileti planuji, kolik
do toho investuji, jak moc se na oslavu tési. O dva mésice pozdéji se jich zeptali, jak
prozili silvestrovskou noc. Cim vic do ni investovali a ¢im vétsi byla emociondlni
otekavani, tim trpéi bylo zklamani. ,Explicitni usilovani o stésti maze byt rusive,
at uz je indukovano zvendi, nebo to chtéji lidé sami od sebe” (Schooler a kol., 2003,
s. 61).

Varovani pred usilovanim o $tésti v posledni dobé piibyva. Jednak na zakladé
filozofickych tvah. Wilson (2009) povazuje americky sen o Stésti za ,no¢ni muru”,
ktera nic¢i néco, co zivot enormné prohlubuje: melancholii, ,$tésti v smutku” (Smith,
2014). Podnétii pro to je dost: pomijivost, Ze vsichni blizci lidé jednou zemfou, mi-
liony uprchlikd, tajici ledovce. Také filozof Belliotti (2004) povazuje individualni
§tésti za precetiované, protoze muze poskozovat vzajemnou solidaritu lidi.

Usili o $tésti p¥inasi samotu. Mauss a kol. (2012) chtéli pomoci ankety a ex-
perimentu zjistit, jestli sili o §tésti opravdu piinasi Stésti. Celkem 320 dospélych
se vyjadiovalo k polozkam jako ,Byt Stastny je pro mé velmi dtlezité". Dale byli
ochotni po 14 veterti si zaznamenavat do deniku, co je béhem dne nejvic zlobilo
a jak se pti tom citili. Cim diilezitéjsi bylo pro dotazané usilovani o tésti, tim osa-
mélejii si p¥ipadali ve stresovych situacich. To potvrdil také experiment. Zeny Cetly
text, ktery velebil §tésti: P¥inasi vétsi zdravi, Gspéch, ptitazlivost. Potom zhlédly
film o jednom milostném vztahu. Pak jim byl odebrén vzorek slin a méfena hladina
progesteronu, hormonu socialni blizkosti (Brown a kol., 2009). Kontrolni skupina
zhlédla film také, ale bez instrukce. Nasledny test ukazal: Divacky, které cetly o tom,
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%e je nutné usilovat o §tésti, se citily osamélejii a mély méné progesteronu. Ale ne-
jen osamélost: Ford a kol. (2014) zjistili u osob s klinickou depresi, ze koreluje se
silnym usilovanim o Stésti. Autofi se domnivaji, ze se zde uplatiiuje kauzélni sou-
vislost: Kdo p#ilig usiluje o Stésti, proziva méné pozitivni emoce tady a ted. Paradox
asili o &tésti (Martin, 2008) je vykladan také tim, Ze zapadni pojeti tésti je velmi
individualistické. Kdy? je pfilis aktivovano, oslabuje to, co p¥inasi skutetne Stésti:
spjatost s druhymi, vztahy, pratelstvi (Demir a kol., 2013). Kdo padi za stéstim jako
o zavod, mine se s nim (Harris, 2009). Podle Yapka (2007) je usilovani o §téstijedna
2 hlavnich p¥i¢in nestésti, protoze tim ¢lovek vlastné priznava, ze ted tastny neni.

Glovék muze zmensit svoje 3tésti uz jenom tim, #e na né mysli. To by mohlo
¢tenafe podnitit, aby odlozil tuto knihu. V jednom pokusu vypravéli probandim
vtip. Ti se mu zasmali a poté dostali otazku, proc jim ptipadal vtipny. Potom méli
ohodnotit, jak vesely byl; ti, kdo ho vysvétlovali, ho v primeéru hodnotili nize
(Ford a Mauss, 2014). Uvazovani o 3tésti oslabuje bezprostiedni prozivani a vede
k distancovanému metapostoji, coz zplisobuje ,ztratu kontaktu s vlastnimi pocity”
(Schooler a Mauss, 2010). Podobné uvazuje Csikszentmihalyi (1999a, s. 825): Kdyz
lidé prozivaji flow, je to jeden z nejsilnéjgich prozitkd, alenenito stésti. ,Rozhodnout
se, ze budu étastny’, znamena rusit Stésti, stejné jako se ztraci slast, kdyz ji clovék
v intimnim objeti reflektuje. Clovek oslabuje stésti tim, Ze 0 ném uvazuje, a to jesté
vic, pokud ma sklon k neuroticismu (Conner a Reid, 2012).

Stastnéjéi je ten, kdo se umi také rozzu#it. Tamir a Ford (2012) se zeptali
175 studentd, jakou tendenci byt stastni, nebo rozzlobeni obvykle maji. Prvni
emoce byla pochopitelné castéjsia silnéjsi. Dale se jich badatelé zeptali, jaké pocity
maji ve dvou riiznych situacich: spoluprace s prételi, hadka s podvodnikem. Ukazalo
se, #e kdo povazoval zufivost v hadce za ptimérenéjsi, dosahoval ve $kale eudai-
monického stésti (Ryff, 1989) vyyééich hodnot nez ten, kdo chtél potad mit pozi-
tivni naladu. Emoce jsou zvlasté adaptivni tehdy, kdyz je dlovek prozivé v situacich,
pro které emoce evoluéné vznikly — tedy zufivost, kdyz mu nékdo nebo néco bréani
dosahnout jeho cili.. Ten, kdo v konfliktu prozival vétéi hnév, byl se svymi prateli
veselejii, prokazal se jako emocionalné inteligentnéjsi. Tento druh inteligence roz-
hodné nespotiva v tom, Ze tlovék ma jenom piijemné emoce (Ford a Tamir, 2012).

Pro¢ usilovani o §tésti zmensuje stésti? Jednak proto, Ze rozbujelé premysleni
o sobé — 0 co viechno jsem byl ptipraveny a co véechno by se mi mohlo stat - koreluje
s neuroticismem (Perkins, 2015), osobnostni vlastnosti, kterd nejvic gkodi 3tésti.
Dale dlovék, ktery chce byt dtastnéjsi, tim vlastné vyjadiuje, ze jeho #ivotni situace
neni optimalni. Toto hodnoceni ¢lovek jesté zhorduje tim, Ze se srovnava smeérem
nahoru (Fujita, 2008). Také usilovani o hédonické stésti miize poskozovat socialni
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zivot a jesté vice stupnovat ocekavani stésti (Ford a Mauss, 2014). Kazdopadneé toto
zaméteni koreluje signifikantné negativne s osobnostnimi vlastnostmi svédomitost
apiivétivost a stejné tak se sebeovladanim (Ksendzova a kol., 2015). Pro toho, koho
druzi vnimaji jako malo spolehlivého a pratelského, je tézke vytvafet obstastnu-
jici vztahy. Mnoho lidi podcefiuje dynamickeé ekvilibrium (Wilson a Gilbert, 2008),
kdyz nap#. podlehnou bludu, Ze opojeni z fizeni ferrari, které si kone¢né mohou
dovolit, bude trvat pofad — iluze, kterou badani o stésti nazyva ,iluzi zaméteni®.

8.6.2 Byl bych Stastnéjsi, kdyby..." - iluze zaméfeni

Pied vice nez tfemi desetiletimi jsem se chystal poprvé stat otcem. Téseni bylo
opojné: ,Az jednou miminko ptijde, bude to cira blazenost a slune¢ni zat, kterd
nikdy nepohasne.” Piiglo to, ale bylo to tplné jiné (kap. 5.1.2): zanéty stiedniho
ucha, probdélé noci, drasani nervit. Jako mnoho jinych jsem podlehl iluzi zaméfeni,
ktera spotiva v tom, Ze ¢lovék pieceni jeden nebo nékolik malo aspekti udalosti,
na kterou se tési (libezné usmévy), ale mnoho doprovodnych jevii opomine nebo
je podceni (ktik) (Gilbert, 2006). Casto lidé spatné odhadnou intenzitu budoucich
emoci: ,Budu totilné na dné, kdyz zkrachuje mtj vztah.” Ale vétsina lidi to diky
sile svého ,psychologického imunitniho systému“ zvladne lépe, nez tekali (Gilbert
a kol., 1998). Nebo ,budu skakat az do stropu, jestli udélam statnice? Vétsinou na
rozjatené skakani nedojde (Wilson a Gilbert, 2003). Casto lidé preceniuji takeé trvani
budoucich emoci, zejména $tastnych. Tieba po nastéhovani do vlastniho bytu - ob-
jevi skrabanec na plovouci podlaze a je po radosti (Nakazato a kol., 2011).
§tastnéjsi na dovolené? Iluze zaméfeni byla mmnohokrat empiricky pro-
kazana. Rok co rok se miliony lidi tési na dovolenou a predstavuji si, jak na po-
biesi Karibiku budou stastnéjsi, nez byli v kancela#i. Nawijn a kol. (2010) zjisto-
vali u 1530 Nizozemct, z nichz 974 vycestovalo, jejich subjektivni stésti. Ti, kdo
us méli dovolenou objednanou, byli pred cestou stastnéjsi ne ti, kdo dovolenou
neplénovali. Ale béhem dovolené a po ni se rozdil zmensil, a to ve prospéch téch,
kdo ztstali doma. Jedno mozné vysvétleni: iluze zaméteni, kterd vidéla jenom
hiejici slunce, lechtivé letni lasky, potad rozesmaté déti, a naopak nevidéla zacpy
na dalnici, prijem, zakryty vyhled na mote, a¢ prospekt sliboval krdsnou scenérii.
Ptiznivci Manchester United se pred findle Ligy mistr dugovali, Ze zisk poharu
jim p¥inese ohromné Stésti. Ve skute¢nosti ale po zisku poharu vzrostla mira jejich
itésti jenom nepatrné (Dolan a Metcalfe, 2010; Beja, 2015). Termin ,iluze zaméteni”
zavedli Schkade a Kahneman (1998), ktefi se ptali obyvatel destivého Ohia, jestli
by byli $tastnéjsi v Kalifornii. Vétsina z nich odpovédéla, Ze ano, protoze tam jsou

227



DA SE STESTI ZVETSIT?

proslunéné plaze. Ale ve skute¢nosti byli Kaliforfiané stejné $tastni jako obyvatelé
Sttedozapadu. Zvlast tvrdosijnd je iluze zaméfeni, Ze vice penéz p¥inese vice Stésti
(Kahneman a kol., 2006) (kap. 4.6). A také iluze, Zze v novém milostném vztahu
bude svét jenom riizovy (Tomlinson a kol., 2011).

Stastnéjsi, protoze krasnéjsi? Mnoho lidi si také mysli, Ze budou Stastnéjsi,
2003), muzi s §irokymi rameny a symetrickym obli¢ejem jako Brad Pitt. Kaczmarek
a kol. (2014) pozadali skupinu studentt, aby nejprve vyplnili Skélu Zivotni spoko-
jenosti podle Dienera a kol. (1985) a potom polozky, které se tykaly spokojenosti
s vlastnim télem, vahou, kazi atd. V druhé skupiné bylo potadi opa¢né. U téch, kdo
napied uvazovali o svém vzhledu a potom o své Zivotni spokojenosti, byla pozitivni
korelace mezi obojim vétsi. To vede k zavéru: Déavali vétsi vahu vlivu krdsy na zi-
votni spokojenost, protoze jejich pozornost byla zaméfena na jejich télesny vzhled
a jiné faktory, jako p¥atele nebo sklenici dobrého vina, ponechali stranou.

Proé¢ tolik lidi podléha iluzi zamé¥eni? Emoéni prognézy jsou o to snadnéjsi,
zavody, si umi to, jak se ¢lovék citi na stupni vitézd, pfedstavit 1épe neZ ten, kdo
na lyzich nikdy nesoutézil. Ale emocionalni vzpominky byvaji klamné (Buchanan,
2007). Clovék nemtize znovu bezprostfedné prozivat emoce, musi je rekonstruovat.
To se dé&je v zavislosti na implicitni teorii emoci: ,KdyZ jsem cerstvé zamilovany,
tak prece musim byt stastny” — a ptitom ¢asto ¢lovéka i v zamilovanosti sklicuji
starosti (Robinson a Clore, 2002). Do paméti se lépe vtiskuji emocionélni vrcholy
a konce zazitkd. Kahneman a kol. (1993) pozadali své probandy, aby drzeli pravou
ruku po dobu jedné minuty v ledové vodé. Pfi druhém provedeni pokusu po prvni
minuté nasledovalo 30 vtefin ve vlazné vodé. Kdyz si potom mohli vybrat, kterou
Rozhodujici byl zavére¢ny, piijemnéji viem méné studené vody. Toho, ze lidé si
lépe pamatuji emocionalni zkusenosti, které pfisly nakonec, se dd pozitivné vyuzit.
Tieba tak, ze détskou oslavu narozenin ukonéime, kdyz je nejveseleji, nebo kdyz
zubat vede osetfeni svého pacienta k pfijemnému zavéru.

Prognézy §tésti jsou ovlivnény také socidlnim ocekavanim, jak se clovék mé
v uréitych situacich citit a jak dlouho to ma trvat. Tradi¢ni kultury stanovovaly Cas
truchleni. Wood a Bettman (2007) se zeptali zarytych ptiznivch jednoho fotbalo-
vého klubu pét dni pied rozhodujicim zapasem, jak dlouho se budou citit $tastni,
kdyz jejich tym vyhraje. Uvadéli v prméru 40 hodin, zfetelné vice nez jini studenti
univerzity, kteti nebyli fanougky. Ve skute¢nosti ale trval povzneseny pocit u viech

stejné dlouho, kolem deseti hodin. Po $esti tydnech se jich zeptali, jak dlouho trvala
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jejich radost z vitézstvi. Fanousci, k jejichz identité patii, Ze se raduji se svym ty-
mem, udavali trvani 20 hodin, tedy vyrazné nadsadili. Ostatni udéavali skutecnou
délku.

Je mozné takové chyby v o¢ekavani tésti - ale také ve vzpominani na né — zmen-
¢it? Emanuel a kol. (2010) povzbuzuji: ano, vzdyt p¥islusnici vychodnich kultur od-
haduji budouci emoce redlnéji, a to jejich intenzitu i trvani. Je mozné, ze piicinou je
véimavost. Cim viimavéjsi byli ameri¢ti studenti, tim lépe odhadovali své budouci
$tésti, Zvlasté schopnost piesné vnimat sebe a pfitomnou situaci zvysuje spolehli-
vost emo¢nich prognoz.

8.6.3 Neusilovat o to nejlepsi a perfektni

Tuzi zaméfeni se svoji podstatou podobé ofekavani, ze jenom to nejlepéi prinese
doveku zvlastni stésti: nejvykonnéjsi mobil, nejkrasnéjsi manzelka, nejlepsi di-
plomka. Mnoho navstévniki restaurace listuje dlouho jidelnim listkem, aby vypat-
rali to nejchutnéji jidlo. Pobidka ,udélej to perfektné” se hluboce zahnizdila v nasi
materialistické spole¢nosti vykonu a Stésti. Ale piinagi opravdu perfekcionismus
Stesti — zvlasté ten, ktery chce dosdhnout nejlepsich moznych standardt a nepfi-
pousti zadné chyby? Nebo déla $tastnym spis postoj cloveka, ktery chce zvladnout
svij ukol celkem dobie (Stoeber a Otto, 2006)?

Je lepsi byt spokojeny nez perfektni. Schwartz a kol. (2002) zjistovali
u 1750 Americant, zda maji sklon k perfekcionistickému Zzivotnimu stylu, nebo
k tomu, ktery se snazi svladnout véci celkem dobte. Kdo souhlasil s vétami jako
,Najit v ptijéovné vhodné video je pro mé tézké. Potad se snazim, abych vybral to nej-
lepsi®, ,Jakkoli jsem spokojeny se svoji praci, stéle se porozhlizim po néjaké lepsi”,
hodnotil své subjektivni tésti nize a mél vétsi sklon litovat svych dosavadnich
sivotnich rozhodnuti. Maximalisté se také vice socidlné srovnavaji, a to smérem
vzhtiry, tedy s témi, kdo jsou Gspésnéjsi, maji atraktivnéjétho partnera a vic penéz.
Maximalisté maji vétsi sklon k depresia taje protipélem Stésti (Brockman a Delhey,
2013). V kolektivistickych kulturach nachazeji Roets a kol. (2012) méné maxima-
lismu, ale vice spokojenosti.

Perfekcionismus zmenguje stésti, a to uz v détském véku, jak prokézali Lozano
a kol. (2015) u 2262 gpanélskych déti. Kdo souhlasil s vétou ,V nasi rodiné se oce-
fuje jenom to nejlepsi, byl izkostnéjsi a mél vétsi sklon k depresivnim rozladdm.
Pozitivné naopak ptisobi, kdyz si déti mohou vyfizovat svoje zalezitosti co nejvic
podle svého. Takovy perfekcionismus je ,adaptivni“ a koreluje pozitivne s zivotni
spokojenosti (Park a Jeong, 2015). Miloseva (2012) rozlisuje perfekcionismus
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podle toho, jestli se pro néj clovék svobodné rozhodl a je tolerantni vici chybam,
nebo jestli ho citi jako vnuceny. Ten druhy snizuje miru pozitivnich emoci, zivotni
spokojenost a vykonnost v akademickych testech.

Vétsi vybér - mensi §tésti. Perfekcionisticti maximalisté maji sklon porovnavat
vyrobky. Exploze blahobytu v poslednich desetiletich jesté ztiZila jejich udeél. V rega-
lech obchodii stoji tucty druhi kédvy — ve vale¢nych a povale¢nych letech jediny $dlek
ptinesl vrcholné Stésti (Wlodarek-Kiippers, 1987). V americkych supermarketech
si ¢clovék miize vybrat z 273 riiznych druhtt ceredlnich lupinkd (Schwartz, 2005).
Tak vzriista pravdépodobnost, Ze se mu po nakupu vetie do mysli ot4zka: ,Vybral
jsem to spravné miisli?“ Men3i a ptehlednéjsi moznost volby konzumu mtze zvét-
sit spokojenost. Iyengar a Lepper (2000) dali svym probandém vybrat z riiznych
druhti marmelady, prvni skupiné ze $esti, druhé z 30: Prvni skupiné chutnala vice.
Studenti méli napsat esej. Jedna skupina vybirala z Sesti témat, druhé z 30. Prvni
skupina byla pti psani textu spokojenéjsi, také nezavisli hodnotitelé povazovali vy-
sledny text za lep$i. Konzumni rovnice vétsi nabidka — vét§i moznost volby — vic
$tésti bohuzel neplati. Naopak méné je vice, jak se #ika v podnazvu Schwartzovy
(2004) knihy. To potvrdili v Nizozemsku Mooyman a Visser (2007), kteti davali mu-
#fim a Zenam na vybér hudebni CD, jedné skupiné z mnoha nabidek, druhé z mala.
Ta byla se svym CD spokojenéjsi.

Ovéem kdyz je vybér ptilis maly, nebo dokonce 7adny, spokojenost to zmensuje.
Souvislost je parabolickd: Vice nabidek zplisobuje zprvu vzestup kiivky spokoje-
nosti, az dosahne nasyceného zenitu, a potom zacne klesat. Pfi¢inou je patrné to,
#e potad roste pravdépodobnost, Ze dovék bude litovat, Ze si nevybral néco jiného,
2 také nekoneéné zkouseni dalstho a dalstho zbozi (Schwartz, 2004). Zakaznici
IKEA, kteti nakupovali dlouho a srovnavali mnoho vyrobki, se o nékolik dni poz-
dgji citili se svym vybérem méné spokojeni nez ti, kdo vybirali rychle, taktikajic
z jedné vody natisto (Dijksterhuis a kol., 2006). To nepiekvapuje: Cim déle ¢clovek
uvazuje, jestli tento gaué, nebo Cty¥i jiné, tim pravdépodobnéjsi je: ,Meli jsme si
koupit ten jiny" — a spokojenost je pryc.

Piipustit chybu. Perfekcionismus se mize vztahovat i na zivot jako celek: Musi
prosté byt bezchybny. Kdyz se jeden novinaf v dubnu 2004 zeptal prezidenta Bushe,
jakou nejvétsi chybu udelal od 11. 9, odpovédél prezident pobourené, ze zadnou
neudélal. Jinak Ronald Reagan: ,AZ budete v mém véku, budete délat chyby jak na
bézicim pasu, jestli povedete svilj Zivot spravné” (in: King a Hicks, 2007, s. 625).
Lidé, pokud jsou dost silni, ptijimaji svoji nedokonalost a ptiznavaji své chyby
a nemudruji v podmitiovacim zptsobu. Souhlasi ¢astgji s polozkami jako ,Kdybych
mohl it sviij zivot jests jednou, asi bych nic neménil ze Skaly Zivotni spokojenosti
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od Dienera a kol. (1985) a jsou stastnéjsi. To dolozili i King a Hicks (2007) ve svém
kvalitativnim vyzkumu.

8.6.4 KdyZ strategie zvySovani Stésti plisobi pravy opak

Piisobi strategie pozitivni psychologie, které usiluji o zvySovani Stésti, vzdycky?
Publikuji se hlavné ,pozitivni” vysledky, mozna proto, Ze i pozitivni psychologie
stoji v nebezpedi, Ze se stane ideologii (Ehrenreich, 2010). Faktem je, ze empiricky
ovéfené strategie zvysovéni stésti mohou zptisobit i pravy opak. A naopak pravé to,
od ¢eho pozitivni psychologie odrazuje, mize pfinést tésti. McNulty a Fincham
(2012) referuji o zené, kterou jeji druh tyral. Podle pozitivni psychologie by dostala
radu, 7e nema facky pficitat jeho charakteru, ale vnéjéim pii¢inam, napf. stresu
v praci. Méla by vidét budoucnost jejich vztahu optimisticky a svému muzi odpus-
tit, aby zachranila manZelstvi, které je potencilnim zdrojem Stésti. Ale nebylo by
pro jeji dugevni hygienu prospéénéjsi odsoudit nasili jako jeho vinu, pfestat si délat
iluze o novych libankach, zaivat nanéj a shalit si kufry?

Diferencovat a kontextualizovat. Strategie pro zvysovani Stésti, které vytvo-
tila pozitivni psychologie, by mély byt vice nez dosud pouzivany diferencované,
podle daného kontextu. Meély by také byt dlouhodobé provéfovany. Odpustént,
jedna z vlajkovych lodi (Worthington a kol., 2012), mtZze zlepéit vztahy a zvysit
osobni pohodu. Ale pokud mé partner nenavistné charakterové rysy, bude, kdyz se
mu dostane ¢asto odpusténi, s vétsi pravdépodobnosti zase sarkasticky (McNulty,
2010). Vlidna gesta mohou byt pro vztah pravym pozehnanim. Ale kdyz se par na-
chizi v tézké krizi, maji mild slivka ten efekt, Ze sivotni spokojenost klesd, pro-
toze zlepdeni, po kterém oba touzili, neptichdzi. To zjistili McNulty a Russell (2010)
ve svém vyzkumu 72 manzelskych pard, které sledovali po dobu péti let. Trpici
partner si dokazal udrzet stejnou Groven zivotni pohody, kdyz umeél byt také rezo-
lutni, ba agresivni, piSou autofi ve své studii ,Kdy? je ,negativni’ chovani pozitivni®
(McNulty a Russell, 2010). Tento efekt plati i pro pratelstvi: Pokud v ném lidé ne-
jsou spokojeni, doporucent pozitivni psychologie jako vdéénost a nadéje spise Stésti
snizuji (Baker a kol,, 2012).

Frustrujici optimismus. K jadru pozitivni psychologie (Moneta, 2014) patii
také optimismus, ktery prodluzuje Zivot, podporuje Stésti a aspéch, obohacuje
partnerstvi (Seligman, 2005). Opravdu: Manzelské péry, které dlouhodobé sledo-
vali McNulty a Karney (2004), se zpocatku citily 1épe, kdyz Castéji upnuly nadéje
k budoucnosti a svému partnerstvi. Ale béhem let ve $patnych manzelstvich opti-
mismus signifikantné snizoval spokojenost, protoze pary nebyly schopné dostat
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svym ocekavanim. Stastnéjsi ztstaval ten, kdo se vzdal optimismu a prizplisobil
se kazdodenni $edivé realité manzelstvi. Dalsi fakt: Gamblerstvi uvrhlo mnoho lidi
i jejich rodin do nestésti. Pro hrace, pokud jsou optimisticti, je téz81 zvednout se od
hraciho automatu (Gibson a Sanbonmatsu, 2004). Téz horlivé doporucované ve-
deni denfku vdé¢nosti mize snizovat stésti: Kdyz si sebekriticky ¢lovék se sklonem
k depresi uvédomi, Ze toho ma vlastné malo, za co mtze byt vdéény, hlavné ve srov-

nani s druhymi (Sergeant a Mongrain, 2011).

Tato kapitola zacala ¢asto citovanym tvrzenim, ze 3tésti neni mozno zvySovat, pro-
toze lovékje (geneticky) nastaveny na urcitou {rovet §tésti ana tu jej nevyhnutelné
vraci dynamické ekvilibrium. Ale mfizeme parafrazovat Galileiho a Fict: ,,A prece se
gtésti hybe!“ Hlavné tehdy, kdyZz my sami se hybeme a jsme aktivni. Neodvazuji se
tvrdit, ze jsem ukazal véechny mozné cesty ke &tésti. Mohou totiz byt velmi indivi-
duslni: vice nes sedm miliard lidi - pravé tolik moznych cest ke 3tésti. Nakonec vsak

osvétlime, jestli je mozné je zvysit profesionalni terapii.
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