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»Blaze tomu, kdo ddvd, ne tomu, kdo bere. “
Perské uslovi

O¢ zde jde? V nejjednodussi formée je mozno fici: Nejde zde o sou-
sttedéni pozornosti na negativni cti v nasi psychice.

Jde zde v prvé fadé o soustfedéni pozornosti na pozitivni, kladné véci, a to
jak v mezilidskych vztazich, tak v naSem osobnim vztahu ke svétu a Zivotu
vibec.

Co se zde mysli t€mito negativnimi vécmi?

m Na roviné mezilidskych vztaht je to napiiklad to, co nds zaboli, potrapi,
zamrzi, urazi a7z i psychicky zrani.

Mohou to byt projevy neprdtelstvi, neldsky, nendvisti, z4sti, pomsty atp.
MuiZe to byt zklamdni davéry, roz¢arovani, které se objevi tam, kde zjis-
time, Ze nds nékdo vyuZzil, zneuZil, podvedl...

MuiZe to byt Sikanovani, ostrakismus, projevy diktatorského poru¢niko-
vani...

A co se zde mysli t¢mi pozitivnimi vécmi?

To, Ze nékdo nékomu udéld néco, co mu déld radost,
7e nékdo je nékomu piijemny,

7e nékdo je nékomu za néco vdécny,

Ze mu projevi vdeék,

7Ze mu podékuje,

7e se n¢kdo na nékoho prijemné usméje,

7e nékdo nékoho pochvdli,

7e nékdo dodrzi slovo,
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Ze se projevi jako duvéryhodny,

Ze se nékdo zachovd jako pfitel,

7e nékdo nékoho md rdd, Ze ho miluje,

Ze n€kdo nékomu divéfuje,

7e nékdo nékomu odpusti to, co mu ten zIého udélal (af chténé nebo ne-
chténé),

Ze nékdo nékomu projevi piizen, laskavost, milost,

Ze nékdo nékoho potési — obrazné: ptiloZi mu chladny Satek na rozpdlené
Celo,

Ze nékdo nékoho pritelsky pozdravi a podd mu ruku,

Ze nékdo nékomu projevi dctu,

Ze nékdo je k nékomu mily, laskavy, vitany, vdé¢ny, piijjemny,

7e nékdo nékoho uklidni, ukonej$i, zmirni jeho bolest,

Ze se nékdo nékomu odvdeéci (zpusobem dobrym za dobré) za to, co ten
mu dobrého udélal, ba dokonce i to, Ze nékdo nékomu udéla néco dobrého
,jen tak* — aniz by za to néco cekal nebo ten mu udélal néco kladného
(pro ného hodnotného),

m 7e nékdo nékomu udéld tak ¢i onak radost...

Stranou pfitom zatim ponechdvame situace, kdy takovyto kladny ¢in, projev ¢i skutek
je ¢inén z vypocitavosti, kdy nenf pravy — autenticky, ale hrany, kdy jde o vypocita-
vost, fintu, oklamdn{ druhého atp.

Jak je z uvedeného prehledu vidét, je téchto — jak negativnich, tak i pozi-
tivnich — jevl hodné. Nebudeme se vénovat vSem.

Zvolime jinou cestu: Vezmeme z kazdé skupiny — pozitivnich a negativ-
nich — jevi jeden jev jako ,,model”, ktery by reprezentoval danou, vselijak
riznorodou skupinu. Pro véci negativni bude timto modelem ,,nevdéc-
nost“ a pro véci pozitivni ,,vdécénost*. ProtoZe ndm zde jde v prvé radé
o véci pozitivni, budeme zde vénovat nepomérné vice pozornosti vdécnosti.

Obdobné tomu bylo a je v fadé psychologickych vyzkumnych praci.
I kdyZ se vénuji jak nevdécnosti, tak i vdé¢nosti, piece jen vdécnosti je vé-
novano pozornosti nepomérné méng.

Proc to jsou prave kladné véci v mezilidském styku, kterym se zde vénuje
pozornost? Duivodi je nékolik:

Je-li kus pravdy na starém latinském pfislovi ,,homo homini lupus® — ¢loveék
¢loveéku vlkem (nepfitelem) — i na aplikaci teorie realismu v politice na me-
zilidské vztahy, prece jen je moZno podpofit opaény postoj.
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Tato teorie tvrdi, Ze to je nerovnost sil, kterd je zdkladnim faktorem dynamiky vza-
jemnych vztaht.

Clovék neni a nemusi byt jen vikem (nepfitelem) druhého &lovéka, ale miize
byt i jeho pfitelem.

Neexistuje jen nepratelstvi. Existuje i pratelstvi mezi lidmi.

Neexistuje jen zavist. Existuje i vdéénost.

Druhy divod prameni z oblasti psychologie. Ta dosud vénovala velkou
pozornost negativnim vécem v mezilidskych vztazich. Mnohé z nich sou-
stavné studovala. Vénovala vice pozornosti studiu zazitk nespravedInosti
neZli spravedlnosti, psychickym zranénim, neZli tomu, kdy je ¢lovéku dobie,
nemoci vice neZli zdravi, rozvratim manZelstvi vice nezli dobrym vztahim
v manzelstvi, negativnim dopadiim stresu nezli pfedchdzenti stresu, studiu
negativnich dopadli mezilidskych konfliktti neZli jejich tvofivému feseni
atp. Je tedy moZzno fici:

Tato publikace, ktera vénuje pozornost kladnym projeviim v mezilidskych
vztazich, je diléi splatkou toho (dluhu), Ze dosud bylo v psychologii vénovano
méné pozornosti kladnym psychickym jevim.

Ttetim diivodem je celkové zaméfeni publikace. Pravdou je, Ze tam, kde je
¢lovék zranén, je tfeba mu na prvnim misté pomoci. LéCit ho, vylécit
auzdravit. Na druhé strané je kus pravdy i na tom, Ze 1épe je zranénim piedcha-
zet neZli prevenci podcenit a poté zjisfovat, jaké zI¢€ véci se v mezilidskych
vztazich déji. Toto zaméfeni se v psychologii nazyvd salutogeneze — doslova:
,kde a jak se rodi zdravi‘. I kdyzZ se tato salutogeneticky orientovana
pozornost vénovala v prvnich fazich svého vyvoje pfevdzné prevenci téles-
nych zranéni, nemoci a dlouhodobé se vlekoucich chorob, pfece jen u toho
nezistala. Pravé zde probirané téma patii do oblasti dusevni hygieny — tzv.
salutogenetickych studii. Jde v nf o to:

Vytvaret kladné, pozitivni prfedpoklady k nadéjnym mezilidskym vztahtum,
a tak predchazet tézkostem, kterych mame az dost.

Jedna charakteristika této prdce miZe byt pro nékoho prekvapenim.
O vztazich mezi lidmi jsme zvykli hovofit obvykle jazykem beletrie (novel
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aromdnu). I tam, kde o vztazich mezi lidmi hovoii psychologové, voli nékdy
takovouto formu do ur¢ité miry nezdvazného ,,poviddni“. V této publikaci se
v8ak na vice mistech setkdvame s vysledky experimentdlnich praci — psy-
chologickych pokusi. Tento odklon od romdnového pojeti k feci, kterou
jsme zvykli nachdzet spiSe v pfirodovédeckych pracich, neni ndhodny. Pro¢
jej autor voli?

Na urc¢itou véc mohu mit ja jiny ndzor neZli mas ty. Tento rozpor je mozZno
fesit riznym zpusobem. Mdm-li jd vys$§i moc (napf. jsem-li uéitelem) a ty
jsi ,,bezbrannym Zdckem-SkoldCkem®, tak mi prosté musi§ véfit, souhlasit
se mnou a prijmout mlj ndzor (z moci dfedni). Jiny zplsob se uchyluje
k pokustim. Vytvoii se modelovd situace — obdobné jako se zjistoval napii-
klad zdkon zemské pfitazlivosti — provede se pokus. Jeho vysledky maji
urcitou, téZko vyvratitelnou vypovédni hodnotu. Ta md vyssi platnost neZli
muj nebo tvlj ndzor. Proto by autor rdd poprosil o laskavou shovivavost ty
¢tendre, které by uvedené pokusy urdZely. Nenf to autorova schvdlnost, ale
jeho vira, Ze se fe¢i pokusti mtizeme 1épe domluvit i v oblasti mezilidskych
vztahi a sjednotit se v nékdy odli§nych ndzorech, nezZli tam, kde hovorime
fe¢i vyroki, kterym se musi bezpodminec¢né véfit (jenom proto, Ze to fikd
autor Ci autorita).

Vzdor tomu, Ze je zde na vice mistech pouZito feci psychologickych po-
kusu, tato prdce by neméla byt povaZzovdna — ptisnymi méfitky kladenymi
na védecké price — za ,,védeckou studii sui generis*. V takové préci by bylo
tfeba uvadét vysledky s presnou citaci, detailnim popisem pouZzitych metod
a statistickym apardtem a jim zhodnocenych vysledki. To zde neni. Kdo by
o takové prdce mél zdjem, toho autor odkazuje na prameny uvddéné na konci

knihy.

Zde jde v prvé radé o pomoc psychologiim i nepsychologim nahlédnout do
dilny psychologie zabyvajici se vdéénosti.

Uvddéni jmen psychologt, ktefi uvedené pokusy provddéli, neni ndhodné. Chce jen
naznacit, Ze autor neni vSevéd, Ze si vSe sdm nevymyslel (Ze nenf tak chytry a nevi vse),
ale Ze na pozndvdni daného tématu (problému, socidlniho jedndni) pracuje vétsi mnoZstvi
psychologti — i kdyZ zdaleka v§echny neni mozno v takovémto pojedndni uvést.
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1. PROC SE ZAJIMAT O PSYCHOLOGII
VDECNOSTI?

Robert E. Emmons — University of California, Davis a Michael
E. McCullough — University of Miami zvefejnili v roce 2005 prehled vy-
sledkti experimentalnich praci, které se tykaji jevu ,,vdécnosti a byly pro-
vedeny v jejich laboratotich. K tomuto pfehledu zvefejnili i pfesnou citaci
celkem 15 ¢lankd o psychologickych pokusech, kde zdkladni proménnou
byla vdécnost. Slo o ¢lanky, které byly publikovany v posledni dobé v reno-
movanych odbornych psychologickych ¢asopisech.

Jde o souhrnny prehled vysledkl souboru vyzkumi nazvany Highlights from Research
Projects on Gratitude and Thankfulness, priloZeny ke zprdvé o plnéni grantu (autor této
publikace ziskal tento materidl osobné od profesora Emmonse v roce 2005).

Tyto price se tykaji dvou oblasti:

m Vlivu vdécnosti na celkovy fyzicky a psychicky stav lidi — zvlasté na
tzv. duSevni pohodu (well-being).

m MozZnosti méfeni a hodnoceni osobnostni charakteristiky vdé¢nosti —
dispozice jednat vdécné.

Co se zkoumalo a k ¢emu se doslo? Prehled vysledkt zvefejnénych ex-
perimentdlnich praci najdete v ndsledujicich dvou kapitoldch.

1.1 VLIV VDECNOSTI NA CELKOVY FYZICKY
I PSYCHICKY STAV LIDI

Prokdzalo se, Ze ti lidé, ktefi si vedli pravidelné denik, v némz si po
dobu dvou mésicu kazdy tyden peclivé zaznamendvali to, za co mohou byt
vdé¢ni, méli méné priznaka fyzickych potizi, celkové se lépe citili, pra-

vvvvvv
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budou v pristim tydnu délat — v porovnani s lidmi (jinymi skupinami po-
kusnych osob), ktefi obdobnym zplsobem zaznamendvali neutrdlni udd-
losti nebo véci, které je uvadéji do tizkych (své Zivotni problémy, téZkosti).

Obdobnou tendenci bylo mozno zjistit tam, kde $lo o dosahovani cilt
vlastniho snazeni. Lidé, ktefi si vedli tento denik, spéli s vy$Si mirou uspé-
chu k realizaci svych dalezitych Zivotnich cili — af timto cilem bylo
zlepSovani zdravotniho stavu, iispésnost studia nebo zlepSovani mezi-
lidskych vztahu.

V pokusech, kde mladi lidé kaZdy den vecer provadéli systematicky fizené
cviceni v diagnostice toho, za co by mohli ¢i méli byt ten den vdécni, se
ukdzalo, Ze dosahovali vyssi drovné pozornosti, zamérenosti, soustie-
déni na cil svého snazeni (determinace), bdélosti, nadSeni a Zivotni
energie v porovndni s lidmi (druhymi skupinami pokusnych osob), ktef{ se
v obdobném kazdodennim cviceni zamérovali na to, v ¢em byli ten den lepsi
neZzli druzi 1idé nebo prosté jen zaznamendvali své Zivotni problémy.

V téchto pokusech s kazdodennim cvicenim ve ,,vidéni toho, za co by
dany jedinec mohl ¢i mél byt vdécny, se téz zjistilo, Ze ti, ktef{ toto cviceni
provadéli, prokazovali vysSi miru socialni opory druhym lidem a hlasili
i vice vlastnich prosocidlnich projevu typu osobni pomoci druhym lidem
v jejich problémech — v porovnani s lidmi (druhymi skupinami pokusnych
osob), ktefi se v obdobném kazdodennim cviceni zamérovali na to, v cem
byli ten den lepsi neZli druzi lidé nebo prosté jen zaznamendvali, co je trdpi.

Tam, kde pokusnymi osobami byli pacienti s neuromuskuldrnim one-
mocnénim, se po tfitydennim cvic¢eni obdobného druhu jako v pfedchdzeji-
cim piipad¢ zjistilo, Ze tito lidé dosahovali vyssi miry pozitivnich ndlad
a Zivotni energie, vysSich hodnot pocitu socialni sounaleZitosti s druhymi
lidmi, delSi priumérné doby spanku i kvality spanku a vysSich hodnot ve
zvazovani svého optimistického pohledu na Zivot v porovnani s témi, ktef{
méli obdobné alternativni dkoly jako v prfedeslém pokusu.



