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PREDMLUVA

KAZDY TOUZI PO STESTI

Co je pricinou toho, Ze jsme nékdy stastni a jindy nestastni?

D se predvidat (i predpovidat, zda budeme, & nebude stastni?

Co md vliv na to, Ze jsme Stastni, nékdy az mimorddné?

Cim se lisi zizitek $tésti od situace, kdy jsme spokojeni a kdy je nam dobre?
Di se Stésti mévit, a kdyz ano, potom jak?

Jak se projevuje Stésti?

Jaky vliv md zdzitek $tésti a nestésti na nds Zivor?

Co ovlivituje Stésti v nasich rodindch?

Jak udrzet dobrou miru stésti v manzelstvi?

Co se vi o spokojenosti lidi p¥i prdci, v zamésindni?

Jak to je se Stéstim v priibéhu celého naseho zivota?

M kultura a politika v celosvétovém méfitku vliv na ro, jak jsou lidé Stastni?

Takovéto a podobné otdzky zajimaly lidi od nepaméti.

Téma ,,$tésti“, ,,spokojenost® ¢i ,,blaho® (moderné well-being) nachdzeji
historici v prabéhu celé historie lidstva. Zabyvali se jimi lidé moudii — filozo-
fové, i lidé hledajici, co je v zivoté podstatné a co nds piesahuje — teologové.

Tyto otézky vedly sociology k rozsihlym studiim miry $tésti v riiznych stdtech
a kulturdch. V poslednich tiech desetiletich se tématem velice intenzivné zabyvaji
v celém svété psychologové — zvldsté pak ti, keefi pracuji experimentdlné a vénu-
ji se tzv. pozitivni psychologii. Jejich empirické, experimentdlni, materidlové
studie v odbornych psychologickych ¢asopisech se dnes jiz poéitaji na tisice.!

V piehledu odbornych psychologickych ¢ldnka a knih, publikovanych v posledni
dobé¢, dosdhl pocet publikaci s tematikou happiness a subjective well-being (Stésti
a spokojenost) hranice 347 000 polozek (Robinson et al., 1991, s. 61).

Jiz v roce 1986 bylo zvefejnéno, ze v psychologickych odbornych ¢asopisech bylo uz
publikovdno 2545 odbornych ¢ldnka s tematikou well/ness (Robinson et al., 1991,
s. 61).

»Pocitdme-li mnozstvi odbornych psychologickych praci zabyvajicich se otdzka-
mi $tésti a zivotni spokojenosti, potom v letech 1961-2005 je mozno sledovat
neustdly ndrast poctu téchto praci o 300 %. V roce 1961 to byly jen ojedinélé
préce. Dnes se objevuje ro¢né pies 2000 odbornych ¢ldnki s tématem psychologie
$tésti a wellness. (E. Diener — Diener, Bismas-Diener, 2002, s. 494)
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A co se zjistilo?
Ukdzalo se, ze:

* kazdy ¢lovek si pieje, aby byl Stastny,

* skute¢né kazdy Stastny je — alespon nékdy a alespon trochu,

* to, co se rozumi Stéstim, spokojenosti a blahem, je obsazeno ve vSem, co
si lidé stavi jako cil, kterého chtéji v zivoté dosdhnout (i kdyz si to sami
vyslovné tak nedefinuji),

* Stastni lidé jsou aktivnéjsi, tvorfivéjsi, maji vyssi sociabilitu, jsou zdravéjsi,
lépe vzdoruji nemocem a Iépe zvlddaji konflikty a Zivotni krize,

* je mozno miru $tésti, spokojenosti a blaha urcitymi zdsahy ménit,

* Stésti, spokojenost a blaho mtize byt nejen vlastnim cilem lidského snazeni,
ale i dil¢im cilem k dosazenf cilt dalsich,

o Stastni lidé jsou Gspésnéjsi v mnoha oblastech lidské ¢innosti a v pozadi
tohoto tspéchu je vys$si mira $tésti (spokojenosti, blaha typu Well-Being),

* existuje celd fada rtiznych vliviy, které pisobi na to, zda jsme $tastnéjsi, nebo
naopak nestastnéjsi.

Pravdou je, Ze velkd ¢dst naseho mysleni o $tésti se tykd téch situaci, kde zdzitek
Stésti je charakterizovdn vyraznym, emociondlné silnym, av$ak krétkodobym
fyziologickym projevem. Plati vsak i zde, Ze neni $tésti jako $tésti. Existuje
i Stésti, které je vaznéjsi a hlubsi povahy. Piikladem muiZe byt $tésti sochare,
ktery tvoii sochu, ¢i toho, kdo stavi dam ¢i piSe symfonii atp. U takovychto
projevi je jiz mozno mluvit nejen o intenzité, ale i o kvalité Stésti. A préveé na
takovéto druhy Stésti, které maji nékdy az celoZivotni dosah, je v soucasnosti
zaméfena pozornost v psychologickych studiich, o nichz pojedndvime ve druhé
Casti této knihy.

Cilem, ktery jsem si vyty<il, je sezndmit ¢tendfe s tim nejpodstatnéj$im, co
se za posledni desetileti ve velkém mnozstvi odbornych psychologickych studit,
v ¢lancich a pojedndnich objevilo a mtize nds to ,,obstastnit® lepsim porozumé-
nim z4zitk?, které patii k tomu nejkrdsnéj$imu, co jen mizeme v Zivoté prozit.

Ukolem této knihy je ptibliZit ¢tendfiim tento svét — turo krdsnou oblast
psychologickych studii $tésti, spokojenosti a blaha.

S pfanim zdafilého Zivota

Jaro Kfivohlavy
V Trebenicich, 19. 3. 2013



UVOD

CO JE TO STESTI

KDY A KDE SE SETKAVAME S PROJEVY, KTERE
JE MOZNO POVAZOVAT ZA POCIT STESTI

Stésti je néim, o ¢em md kazdy z nds svou vlastni predstavu. Ze tomu tak
je, ukazuji mimo jiné i odpovédi velkého mnozstvi lidi, jimZ jsme polozili
zékladni otdzku tykajici se Stésti. Kazdého jsme se prali: ,Kdy jste prozili néja-
kou $tastnou chvili v Zivoté — a zvldsté tu nejstastnéjsi? Zkuste to vyjadrit v co
nejstru¢néjsi formé.*

Uvddime nékteré z velkého mnozstvi odpovédi — zvlste pak téch lidi, keefi
se ucastni soustavného vzdélavani na Univerzité tfetiho véku v Praze:

*  Nejvérsim stéstim pro mne bylo, kdyz mi v porodnici p¥inesli nasi malinkou
Anickn. Podali mi ji, abych si ji pochovala.

o Jd jsem byl velice Stastny, kdyz mi poprvé nase Evicka tekla ,,tdta "

*  Byli jsme Stastni, kdyz jsme se nastéhovali sem do tohoto bytu, donesli jsme
posledni Skatuli, zavieli dvere a vinavou zmoreni jsme si sedli.

*  Co vdhdte? Nejvérsim stéstim pro mne bylo, kdyz Marie pri svatrbé rekla své
»ano".

o Udélali se mi samym stéstim hvézdicky pred olima, kdyz mne Mirek poZddal
0 ruku.

o 1o vite, Ze jsme byli Stastni, kdyz své studie Jirka dotdhl az k promoci.

o Kdyz mi fekli, Ze md disertacni prdce byla prijata k obhajobé, byl jsem Stastny.
Samou radosti mi spadl kdmen ze srdce.

* Byl jsem Stastny, kdyz mne prijali do proniho mista a dostal jsem prdci, kterd
mi sedla.

*  Kdy jsem byl v zivoté Stastny? Kdyz se za mnou zavrela vrata koncentracniho
tdbora a jd jsem mohl vykrocit bez doprovodu.

o Byl jste na vojné? Tak jste to zazil taky. Stastni jsme byli vsichni mazdci, kdy#
Jsme po dvou letech vychdzeli z kasdren v civilu.

o Jd jsem si po operaci myslela, Ze jiz nikdy nebudu chodit. Vypadalo to se mnou
zle. Kdyz jsem vsak poprvé s doprovodem sesla z nékolika schodii, byla jsem
Stastnd jako blecha.



*  Byla jsem na vySetieni na onkologii. Kdyz jsem si potom Sla pro vysledky, tajil
se mi dech. Jakmile jsem slysela, ze nejde o zhoubny nddor, byla jsem Stastnd,
zavrela jsem oli a dékovala, dékovala, dékovala jsem. ..

* Jd jsem vidycky Stastnd, kdyz sem — do domova diichodcii — prijdou za mnou
na ndvstévu moje déti.

*  Stardm se o maminku jiz celou radu let — a neni to snadnd price. Kdyz mi
ale Tekla, Ze je Stastnd, Ze md tak hodnou dceru, tak jsem se samym Stéstim
rozplakala.

o Stastnd? Jd jsem stastnd kazdy den, kdyz se probudim a zjistim, Ze jesté Ziji.

* Je mi uz skoro devadesdt let! Jsem Stastnd, Ze jsem hned v mlidi wvéfila a ze
vira formovala cely miyj Zivot.

Takovych podobnych vyroki o zézitcich Stéstf jsme slyseli mnoho. Pravdou
je, ze jsme nenasli nikoho, kdo by fekl, Ze byl $tasten, protoze vyhral milion.
Mnoh4 sdéleni hovotila o tom, Ze k pocitim $tésti dochdzi, kdyz je dany clovek
»mezi svymi“ — kamarddy, prateli, spoluzdky atp. Nejedno se tykalo Stastnych
chvil v ptirodé¢, na dovolené, na cestich po svété atp. Presné feceno: pestrost
odpovédi na tuto otdzku o zdzitcich Stésti byla nepredstavitelnd.

Slyseli jsme i odpovédi jiného typu — napt.: jsem Stasten, kdyz déldm to,
co délat mdm, kdyz ziji tak, jak Zit mdm, kdyz se chovdm, jak se chovat mdm,
kdyz se na cesté blizim k vyt¢enému cili. Byl tam i dovétek: ,,Vy sdm jste prece
jednou zvefejnil vyrok profesora Viktora E. Frankla o tom, Ze stésti je vedlejsim
produktem cesty k nadéjnému cili!“ I s tim zde pocitdme a vrdtime se k tomu
v posledni kapitole.

Se slovem ,$tésti se mazeme setkdvat na riznych mistech. Je mozno jej
nalézt v lidové mluvé, ale na druhou stranu i ve filozofickych spisech — jak
starych, tak soucasnych. Lze je objevit v soudobych odbornych psychologic-
kych studiich. Jeho vyznam se proto muze od sebe lisit podle toho, kde a jak
se o ném hovofi. Relativné nejpfesnéji je pojem $tésti pfitom definovdn privé
v psychologickych experimentélnich pracich. Tam se ovSem setkdvdme s tim,
ze se jeho presné definovani lisi od obecného (lidového) pojeti. Proto mu psy-
chologové dévaji i odli$né slovni oznaceni — uréitéjsi a presnéjsi nazev. Hovoii
se napt. o spokojenosti se zivotem (satisfaction with life) nebo o tom, ze je
clovéku dobfe (well-being) atp.

O¢ se ndm jednd?

Jde o to podivat se na stésti z nékolika raznych pohleda:

A. Naznacit si, jak se na $tésti divaji lidé kolem nds.

B. Sezndmit se s tim, jak se na $tésti divali filozofové.
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C. Obezndmit se s tim, co o $tésti zjistili psychologové, jak se jejich pohled
na $tésti v prabéhu studia vyvijel a prohluboval a jaky je soucasny stav pozndni.

ROZMERY STESTI

Hovotime-li o $tésti, je dobré si ujasnit, co mdme na mysli. To umoziiuje napt.
uttidit tento jev podle jeho zdkladnich rozméra.

Rozsah stésti

Je mozno hovofit o $tésti zcela urcitého ¢lovéka (individua), ptipadné o $tésti
urcité dvojice lidi (napt. milenct, manzela atp.), uré¢ité skupiny lidi (napt. rodi-
ny, Skolnf tfidy, dilny, podniku atp.), pfipadné o mife Stésti v riznych velkych
celcich (napf. o $tésti uréitych ndrodd, lidi v riiznych stdtech atp.).

Doba trvani stésti

Lze také hovofit o $tésti a mit na mysli momentdlni stav urcitého Clovéka,
nebo naopak jeho celozivotné trvajici stav; $tésti, které bylo, které je a které
ocekdvéme.

Intenzita $tésti

Stésti mize byt velice intenzivni — jako kdy? nékdo neodekdvané vyhraje hodné
penéz nebo kdyz md nékdo Stésti, a to, co normdlné kazdého znidi, se dotyc-
nému vyhnulo.

Na druhé strané existuje tzv. tiché $téstf — napf. manzelt v diichodovém
véku, keeff na penzi sedi na lavi¢ce pred svym domeckem ¢i vyménkem a vzpo-
minaji na minulost, co se pfihodilo a jaké to bylo.

Kvalita $tésti

O $tésti je mozno hovofit v souvislosti s kvalitou Zivota napt. uréitého cloveka.
Stastny miize byt tieba zlodéj, kterému se povedlo néco ukrést, nebo naopak
1ékat, jenz dokazal zachrdnit zivot mlddence zranéného pti autonehodé. Stastny
mohl byt i napt. Hitler, kdyZ se mu podatilo zdkefnym zptsobem prepadnout
néjaky evropsky stdt, nebo naopak ten ¢i onen vojeviidee, ktery dokdzal Hit-
lerovo fédéni prekazit ¢i zarazit.



POJMENOVANI STAVU, KTERY POVAZUJEME
ZA STAV STASTNEHO CLOVEKA

Rekneme-li o nékom, %e je to $tastny clovék, nebo e dotyény je momentilné
$tastny, mame pfitom urcitou predstavu o tom, co to je byt Stastny. Tuto svou
pfedstavu mizeme vyjadrit slovem ,$tastny“. MiZzeme ji vSak vyjadrit i fadou
jinych vyznamové ptibuznych slov. Nemusi to byt striktné synonyma (slova,
kterd maji pfesné stejny vyznam), piece jen se tato pojmenovani mohou vy-
znamove piekryvat s tim, co mdme na mysli, kdyZ vyslovime slovo $tastny.
Ptikladem mohou byt vyjddieni: jsem spokojen, vede se mi dobfe, jsem v po-
fadku, vSe je OK, je mi dobfe, ptipadné — mdm radost z toho ¢i onoho, atp.?

V odbornych psychologickych pojedndnich se dnes setkdvime s tim, Ze
k pfesnému uréent, ¢cho se dané experimentalni studium tykd, se pouzivd vidy
dvou termint. Jednim z nich je v§eobecné zndmy a bézné pouzivany termin
LStésti (happiness) a v zdvorce upfesnéni tohoto pojeti pojmem z daného teo-
retického pojeti — napt. Stésti (subjektivné vyjadiené sdéleni toho, jak mi je
dobre ¢i blaze) atp.

Tento zpusob upfesnéni, o kterém pojeti $tésti dany autor hovoti, se stile
Castéji objevuje i v psychologickych pojedndnich, kde dévd moznost harmo-
nicky sladit my$leni autora a ¢tendfe. Piikladem muiZe byt pouzivani terminu
well-being.

Oznadeni well-being mize byt vidéno v pojeti chdpdni $tésti jako vztahu
mezi vy$i pozitivnich a negativnich afeket, piipadné jejich poméra (jak o ném
budeme hovofit v dal$im textu). Hovofi se tak napt. o $tésti s uvedenim autora
daného pojeti — napt. well-being (Ed Diener) nebo Well-Being (M. E. P. Selig-
man). O $tésti je mozno hovofit v pojeti autentického $tésti M. E. P. Seligmana.
Tam se termin upfesni tak, ze se uvede well-being (autentické Stésti) nebo well-
-being (authentic happiness). Protoze i toto Seligmanovo pojeti $tésti bylo po
urcité dobé jesté dovrseno, je dnes mozno se setkat s pojetim well-being (flourish,
M. E. P. Seligman). Na prvni pohled se to muize zddt slozité, avsak védé jde
o co nejpresnéjsi definovani termini — slov, jimiz se snazime spolu domluvit.

Tato vyrazovd pestrost se projevuje nejen v lidové fedi, ale i v odbornych psycholo-
gickych pojedndnich. Robinson (et al., 1991) uvddi napt. takovyto ,hrozen® ang-
lickych vyznamové navzdjem blizkych terminii ze soudobé odborné psychologické
literatury o $tésti: happiness — satisfaction, positive affect, affect balance, cognitive
evaluation, elation, morale, subjective well-being, sense of well-being, psychological
well-being, perceived well-being, subjective wellfare, subjective sense of psychological
well-being, perceied life quality 1p. (s. 61).



