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PREDSLOV

Tito kniha verejnosti sumarizuje desatro¢ia vyskumu pozitivnych
aspektov Tudského prezivania — radosti, kreativity, procesu tplného
pohltenia Zivotom, ktory nazyvam flow (tok, pripadne pridenie, ply-
nutie; v tejto publikdcii v prevaznej miere uprednostiiujeme autorom
pouzivany termin, len v pripadoch, ked je to mozné, pouzivame jeho
slovenské synonymd — pozn. prekladatela). Vykonat tento krok je tro-
chu nebezpecné, lebo len ¢o sa clovek odchyli od Stylizovanych obme-
dzen{ akademickej prozy, je lahké stat sa pri takej téme bezstarostny
alebo prehnane entuziasticky. Tito kniha vSak neposkytuje tajné tipy
na $tastie. Aj tak by to bolo nemozné, lebo radostny Zivot je individudl-
nym vytvorom, ktory sa nedd opakovat na zdklade nejakého receptu.
Kniha sa skor usiluje predstavit vSeobecné principy, spolu s konkrét-
nymi prikladmi, ako tieto principy niektori ludia pouzili, aby zmenili
svoj nudny, nedcelny Zivot na Zivot plny radosti. Tieto strdnky ne-
slubujui Ziadne jednoduché skratky. Mali by vsak obsahovat dostatok
informécii pre itatelov, ktorych také veci zaujimajd, aby im umoznili
prechod od teérie k praxi.

V snahe napisat tito knihu ¢o najadresnejsie a uzivatelsky naj-
prijemnejsie, vyhybal som sa pouzivaniu poznimok pod diarou,
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odkazov a inych ndstrojov, ktoré vedci pri pisani svojich odbor-
nych sprdv zvycajne pouzivaji. Snazil som sa prezentovat vysledky
psychologického vyskumu a myslienky vyvodené z interpretdcie
takého vyskumu spdsobom, aby ich mohol zhodnotit a uplatnit
vo svojom Zivote ktorykolvek vzdelany ¢itatel, bez ohladu na jeho
konkrétne znalosti.

No pre ¢itatelov, ¢o st natolko zvedavi, ze by cheeli zistit ve-
decké zdroje, z ktorych vychddzaji moje zévery, pripojil som na
koniec knihy rozsiahle pozndmky. Nie st priradené ku konkrét-
nym odkazom, ale k ¢islu strany, na ktorej sa o danej téme hovori.
Napriklad $tastie sa spomina na strane 13. Citatel, ktory sa chce
dozvediet, o aké diela opieram svoje tvrdenia, si moze nalistovat
¢ast s pozndmkami, za¢inajicu na strane ¢islo 314 a po vyhlada-
ni pozndmky k strane 13 ndjst zhrnutie Aristotelovho nizoru na
$tastie, a tiez sticasného vyskumu na tito tému spolu s prislusnymi
citditmi. Pozndmky sa daja ¢itat ako druhd, velmi zhustend a od-
bornejsia tienovd verzia pévodného textu.

V Gvode kazdej knihy sa slusi podakovat tym, ktori ovplyv-
nili jej vznik. To je v tomto pripade nemozné, lebo zoznam
mien by bol takmer rovnako dlhy ako sama kniha. Zvldstnou
vdakou som vsak zaviazany niekolkym Iudom, ktorym chcem
pri tejto prilezitosti podakovat. V prvom rade svojej manzelke
a zdroven priatelke Isabelle, ktord obohacuje moj Zivot uz vyse
dvadsatpit rokov a ktorej redaktorsky cit poméhal pri tvorbe
tohto diela. Dalej nasim synom Markovi a Christopherovi, od
ktorych som sa naucil zrejme rovnako vela ako oni odo mna.
Jacobovi Getzelsovi, méjmu ve¢nému mentorovi. Spomedzi
priatelov a kolegov by som chcel menovat Donalda Campbella,
Howarda Gardnera, Jean Hamiltonovt, Philipa Hefnera, Hi-
roakiho Imamuru, Davida Kippera, Douga Kleibera, Gergea
Kleina, Fausta Massiminiho, Elisabeth Noelle-Neumannovd,
Jeromeho Singera, Jamesa Stiglera a Briana Sutton-Smitha —
vetci tito mi réznym spdsobom prispeli svojou pomocou, in-
$pirdciou alebo povzbudenim.
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Na vyskume zdsadnych myslienok, ktorym sa venuju tieto
stranky, sa najviac podielali moji niekdajsi $tudenti a spolupracov-
nici Ronald Graef, Robert Kubey, Reed Larson, Jean Nakamurova,
Kevin Rathunde, Rick Robinson, Ikuya Sato, Sam Whalen a Ma-
ria Wongovd. John Brockman a Richard P. Kot poskytli tomuto
projektu svoju odbornu profesiondlnu podporu a pomdhali s nim
od zadiatku az do konca. V neposlednom rade rovnako nepostri-
datelné bolo pocas uplynulych desiatich rokov Stedré financovanie
Spencerovej nadécie pre zber a vyhodnocovanie tdajov. Obzvldst
som vdac¢ny jej niekdajsSiemu predsedovi H. Thomasovi Jameso-
vi, jej su¢asnému predsedovi Lawrenceovi A. Creminovi a sicasnej
podpredsednicke naddcie Marion Faldetovej. Samozrejme, nikto
z vy$$ie menovanych nezodpovedd za to, ¢o je v knihe chybné — za
to mézem vyluéne iba ja.

Chicago, marec 1990
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1

OPATOVNE NAJDENIE STASTIA

UVOD

Pred dvetisic tristo rokmi dospel Aristoteles k zdveru, Ze viac nez
¢okolvek iné, hladaji muzi a Zeny Stastie. Kym stastie vyhladdva
clovek kvoli nemu samému, vSetky ostatné ciele — zdravie, krédsu,
peniaze alebo moc — si cenime len pre ocakdvanie, ze nds urobia
stastnymi. Od Cias Aristotela sa toho vela zmenilo. Neuveritel-
ne sa rozsirilo nase chdpanie sveta hviezd a atémov. V porovnani
s dne$nym [udstvom a mocou, ktorou teraz vlddne, by grécki bo-
hovia vyzerali ako bezmocné deti. A napriek tomu sa na tejto naj-
dolezitejsej téme zmenilo v priebehu storoéi len velmi malo. Co je
Stastie, nechdpeme o nic lepsie nez Aristoteles. A ked ide o pocho-
penie, ako tento pozehnany stav dosiahnut, mohol by niekto na-
mietnut, ze sme nijako nepokro¢ili.

Napriek tomu, ze sme teraz zdravsi a dozivame sa vyssiecho
veku, napriek skutocnosti, Ze eSte aj ti najchudobnejsi spomedzi
nds st obklopeni hmotnymi vymozZenostami, o akych sa ndm pred
niekolkymi desatro¢iami ani len nesnivalo (v paldci Krala Slnka
bolo malo kiapelni, stoli¢ky boli vzdcne aj v tych najbohatsich stre-
dovekych domoch a ziadny rimsky cisdr si nemohol zapnut televi-
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ziu, ked sa nudil) a bez ohladu na vsetky tie ohromujtice vedecké
poznatky, ktoré si vieme kedykolvek vyhladat, maju ludia ¢asto na-
koniec pocit, Ze svoje Zivoty prezili zbytoc¢ne, Ze namiesto Stastim
boli ich roky naplnené tzkostou a nudou.

Je to tak preto, Ze osudom ludstva je pretrvdvajica nespokoj-
nost, lebo kazdy clovek chee vzdy viac, nez méze mat? Alebo je
to vSetkym prenikajici pocit nepokoja, ktory ndm dasto strpéu-
je aj tie najvzdcnejsie chvile v désledku toho, Ze Stastie hladdme
na nesprdavnych miestach? Zdmerom tejto knihy je vyuzit niektoré
ndstroje modernej psycholdgie na preskiimanie tejto velmi starej
otdzky: Kedy sa ludia citia najstastnejsie? Ked na nu za¢neme hla-
dat odpoved, budeme mozno konec¢ne schopni usporiadat si Zivot
tak, aby v nom $tastie hralo vicsiu rolu.

Dvadsatpit rokov predtym, ako som zacal pisat tieto riad-
ky, som urobil objav, ktorého plné uvedomenie si mi zabralo cely
ten nasledujiici ¢as. Nazvat to ,,objavom® je mozno zavaddzajuice,
lebo Iudia si ho uvedomujti uz od pociatku cias. Slovo je vsak vy-
stizné, lebo hoci bolo moje zistenie dobre zndme, nebolo opisa-
né ani teoreticky vysvetlené prislusnym vednym odborom, ktorym
je v tomto pripade ndhodou psycholégia. A tak som nasledujtce
Stvrtstorodie stravil skimanim toho prchavého javu.

,Objavil“ som, Ze $tastie nie je nie¢im, ¢o sa prihodi. Nie je to
dosledok $tastia ani $tastnej ndhody. Nie je nie¢im, ¢o sa dd kupit
za peniaze alebo prikdzat mocou. Nezavisi od vonkajsich udalost,
ale skor od toho, ako ich interpretujeme. Stastie je v skutoénosti
stav, ktory si musi kazdy ¢lovek pripravovat, kultivovat a osobne
chrénit. Ludia, ktorf sa naucia ovlddat vnutorné prezivanie, budu
schopni rozhodovat o kvalite svojho Zivota. A to m4 velmi blizko
k tomu, aby sa kazdy z nds citil Stastny.

Stastie viak nemézeme dosiahnut tym, ze ho budeme hla-
dat vedome. ,Polozte si otdzku, ¢i ste Stastny, povedal J. S. Mill,
,a $tastny byt prestanete. Stastie nachadzame tym, 7e sa plne an-
gazujeme v kazdom detaile svojho Zivota, nie snahou hladat ho
priamo. Krésne to zhrnul rakisky psycholég Viktor Frankl v pred-
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slove svojej knihy Hladanie zmyslu Zivota: ,Nezameriavajte sa na
Gspech — ¢im viac sa nan zameriavate a robite si z neho ciel, tym
skor ho miniete. Lebo dspech, podobne ako $tastie, sa nedd do-
behntt; musi vyplynit... ako nezamyslany vedlajsi efekt osobného
odovzdania sa ¢loveka kurzu, ktory presahuje jeho vlastny.”

Ako teda mézeme dosiahnut tento prchavy ciel, ku ktorému sa
nedd dospiet priamou cestou? Moje stidie za uplynulého Stvrtsto-
ro¢ia ma presveddili o tom, Ze cesta existuje. Je nepriama a za¢ina
sa dosiahnutim kontroly nad obsahom ndsho vedomia.

Nase vnimania o zivote st vysledkom mnohych sil, ktoré utvd-
raju skisenost a kazdd m4 vplyv na to, ¢i sa citime dobre alebo zle.
Vidsina tychto sil je mimo nasej kontroly. Nemézeme urobit vela
s tym, ako vyzerdme, akii mdme povahu ¢i stavbu tela. Nemézeme
rozhodnut — aspon nateraz — do akej vysky vyrastieme, ¢i ako bu-
deme inteligentni. Nemoézeme si vybrat rodicov ani ¢as narodenia,
a nie je vo vasej ani mojej moci rozhodnug, ¢ bude vojna alebo
hospoddrska kriza. O tom, ¢o vidime, ako sa citime a ¢o robime,
rozhoduji pokyny obsiahnuté v nasich génoch, gravita¢nd pritaz-
livost, pel v povetri, dejinné obdobie, do ktorého sme sa narodili
a nespocetné mnozstvo dalsich podmienok. Nie je prekvapenim,
ze by sme mali verit tomu, Ze nds$ osud je priamo dany vonkajsimi
¢initelmi.

Vsetci sme vsak zazili chvile, ked namiesto toho, aby sme boli
zmietan{ anonymnymi silami, citime skuto¢na kontrolu nad svo-
jimi ¢inmi, ked sa citime pinmi vlastného osudu. V tych zriedka-
vych pripadoch, ked k tomu dochddza, zazivame pocit rozjarenosti,
hlboky pocit dlho pestovanej radosti, ktory sa v pamiti stdva pri-
pomienkou toho, ako by mal Zivot vyzerat.

Prave toto mdme na mysli pod pojmom optimdine prezivanie.
Je tym, ¢o pocituje ndmornik udrZiavajici presny kurz, ked mu
vietor bi¢uje vlasy, ked sa lod zmieta vo vlndch ako mladé Zriebd —
plachty, trup, vietor a more si notia v harménii, ktord nimorniko-
vi rozochvieva Zily. Je tym, ¢o pocituje maliar, ked farby na pldtne
zacinaju vytvdrat vzdjomné magnetické napitie a pred udivenym
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tvorcom za¢ina nadobudat tvar novd vec, zivd forma. Alebo je to
pocit, ktory md otec, ked dieta prvy raz opituje jeho tsmev. K ta-
kym udalostiam vSak nedochddza len za priaznivych vonkajsich
podmienok: ludia, ¢o prezili koncentra¢né tdbory alebo takmer
smrtelné fyzické nebezpecenstvd, casto spominaju, ze pocas svojho
utrpenia zazili vynimoc¢ne silné intuitivne pochopenia ako odozvu
na také prosté udalosti, ako pocut v lese spev vtika, dokoncit tazku
tlohu alebo sa s priatefom podelit o korku chleba.

V protiklade s tym, ¢omu zvycajne verime, nie si podobné
chvile, najlepsie okamihy v nasom Zivote, chvilami pasivity, pod-
dajnosti, uvolnenia — hoci aj také prezivania mézu byt radost-
né, ked sme sa o ich dosiahnutie velmi usilovali. Najlepsie chvile
zvylajne nastivaji vtedy, ked sa telo alebo mysel ¢loveka napina
k svojim limitom v dobrovolnom dsili dosiahnut nie¢o niro¢né
a hodnotné. Optimdlne prezivanie je teda nieco, ¢o sa velmi usi-
lujeme dosiahnut. U dietata by mohlo ist o poslednt kocku, po-
lozent chvejlcimi sa prstami na vrchol najvyssej veze, aka kedy
postavilo; u plavca by islo o snahu prekonat vlastny rekord, u hus-
listu o zvlddnutie komplikovanej hudobnej pasize. U kazdého ¢lo-
veka existuju tisice prilezitosti, vyziev na vlastny rozvoj.

Také prezivania v case, ked k nim dochddza, nemusia byt ne-
vyhnutne prijemné. Plavca pocas jeho najpozoruhodnejsich prete-
kov mohli boliet svaly, mohol mat pocit, ze mu ide roztrhnut pltica
a mozno sa mu od vycerpania krutila hlava — i tak v§ak mohlo ist
o najlepsie chvile jeho Zivota. Ziskat kontrolu nad Zivotom nie je
nikdy lahké a obcas to méze byt velmi bolestivé. V kone¢nom do-
sledku v$ak optimdlne prezivania dévaji pocit kontroly — alebo
skor pocit zéasti na rozhodovani o obsahu Zivota — ¢o mé velmi
blizko k tomu, ¢o si obvykle predstavujeme ako $tastie.

Pocas svojho bddania som sa pokisal ¢o najpresnejsie pocho-
pit, ako sa ludia citia, ked majt zo seba najvicsiu radost, a preco.
Moje prvé stidie sa tykali niekolkych stoviek ,expertov — umel-
cov, $portovcov, hudobnikov, $achovych majstrov a chirurgov
— inymi slovami, ludi, ktori zrejme trdvili ¢as presne tymi ¢innos-
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tami, ktoré mali radi. Z ich opisov toho, aké je to, ¢o robia, som
vypracoval teériu optimédlneho prezivania, zalozent na koncepte
toku, flow — stavu, v ktorom st ludia natolko zabrani do nejake;j
¢innosti, ze im akoby nezdlezalo na nicom inom; samotné prezi-
vanie je natolko radostné, Ze ju ludia budu vykondvat aj za cenu
velkych ndkladov, len kvoli samotnej ¢innosti.

Pomocou tohto teoretického modelu oslovil mdj vyskumny
tim z Chicagskej univerzity, a neskor aj kolegovia z celého sveta,
tisice ludi mnohych rozli¢nych povolani. Tieto Studie naznacili, Ze
optimdlne prezivania opisuju rovnakym spésobom muzi aj Zeny,
mladi aj stari, bez ohladu na kultdrne rozdiely. Zdzitok flow nebol
len dletom bohatych, industridlnych elit. V podstate rovnakymi
slovami ho opisovali stareny z Kérey, dospeli Iudia v Thajsku a In-
dii, tinedzeri v Tokiu, navazski pastieri, farmdri z talianskych Alp
a pracovnici pri montdznej linke v Chicagu.

Spociatku pozostdvali nase idaje z rozhovorov a dotaznikov.
Casom sme na dosiahnutie vidiej presnosti vyvinuli na meranie
kvality subjektivneho prezivania novii metédu. Pri tejto technike,
nazvanej Metdda vzoriek prezivania (ESM), Ziadame ludi, aby pri
sebe nosili tyzden elektronické pipacie zariadenie a vidy, ked pager
vydd signdl, si zapisali, ako sa citia a na ¢o myslia. Pager sa akti-
vuje vysielackou priblizne osemkrdt denne v ndhodnych interva-
loch. Na konci tyzdna poskytne kazdy respondent akysi priebezny
zdznam, pisany filmovy klip svojho Zivota, vytvoreny zo vzoriek
jeho typickych chvil. Doteraz sme z rozli¢nych ¢asti sveta zozbiera-
li vyse stotisic takychto typickych vzoriek prezivania. Zivery tejto
knihy vychddzaju z tohto siboru tdajov.

Sttdium flow, s ktorym som zacal na Chicagskej univerzite, sa
teraz $iri po celom svete. Do vyskumu sa zapojili vedci v Kanade,
Nemecku, Taliansku, Japonsku a Austrdlii. Najrozsiahlejsia zbier-
ka idajov mimo Chicaga sa teraz nachddza v Institite psycholégie
lekdrskej Skoly Mildnskej univerzity v Taliansku. UZito¢nost kon-
ceptu flow uznali psycholégovia, ktori skiimaju Stastie, spokojnost
so zivotom a vnutornd motiviciu; sociolégovia, ktori v nom vidia
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opak neuzndvania prijatych spolocenskych hodnoét a pocitu odcu-
dzenia; antropolégovia zaoberajici sa javom kolektivneho vzruse-
nia a ritudlmi. Niektorf rozsirili désledky flow na pokusy pochopit
evoltciu ludstva, ini na objasnenie ndbozenského prezivania.

Flow vsak nie je len vedeckd téma. Iba niekolko rokov po svojom
prvom zverejneni sa teéria zacala pouzivat pri mnozstve praktickych
tém. Vzdy, ked je cielom zlepsit kvalitu Zivota, méze tedria flow uka-
zat cestu. Podnietila vytvorenie osnov experimentilnej skoly, skolenie
riaditelov podnikov, navrhovanie produktov a sluzieb na travenie vol-
ného Casu. Flow sa pouziva pri vytvarani ndpadov a cviceni v klinic-
kej psychoterapii, pri rehabilitdcii mladistvych delikventov, organizdcii
aktivit v domovoch déchodcov, pri navrhovani vystav v muzedch a pri
pracovnych terapidch s hendikepovanymi fudmi. K tomuto vietkému
doslo v priebehu asi dvanistich rokov odvtedy, ¢o sa ¢ldnok o flow ob-
javil vo vedeckych casopisoch. A objavuju sa ndznaky, ze v nastdvaju-
cich rokoch bude mat této tedria este vacsi dosah.

PREHLAD

Hoci sa o flow napisalo uz vela ¢ldnkov a knih pre odbornikov,
toto je po prvy raz, ked vyskum o optimalnom prezivani predkla-
ddme beznému ¢itatelovi a hovorime o jeho dosledkoch pre zivot
jednotlivca. To, ¢o nasleduje, vSak nebude kniha ,,ndvodov®. Knih,
ktoré vysvetluju, ako sa stat bohatym, vplyvnym, milovanym ale-
bo $tihlym, st v tlaci alebo na zaprésenych policiach knihkupectiev
doslova tisice. Podobne ako vam kuchdrske knihy hovoria, ako do-
siahnut konkrétny, vymedzeny ciel, ktory v skuto¢nosti dosiahlo
iba pdr ludi. No aj keby ich rady mali fungovat, aky by bol vysle-
dok po tom, ¢o sa niekto zmenil na Stihleho, véeobecne obltibené-
ho, vplyvného miliondra? Zvycajne nastdva to, ze sa ¢lovek ocitne
znova na zaciatku, s novym zoznamom tdzob, rovnako nespokojny
ako predtym. Co by ludi naozaj uspokojilo, nie je stat sa Stthlym
alebo bohatym, ale mat dobry pocit zo svojho Zivota. Pri hladani
$tastia ¢iasto¢né rieSenia nefunguju.
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Nech st knihy myslené akokolvek dobre, nemézu poskytnut
recept na to, ako byt $tastny. Pretoze optimalne prezivanie zdvisi
od schopnosti mat v kazdom okamihu pod kontrolou to, ¢o sa
deje vo vedomi, musi ho kazdy ¢lovek dosiahnut na zdklade vlast-
ného individudlneho usilia a kreativity. Kniha v§ak méze urobit to
— a tdto sa o to pokusi, ze poskytne priklady, ako by sa mohol stat
zivot radostnejsi, usporiadany do teoretického systému, o ktorom
by mobhli ¢itatelia premyslat a mohli by z neho vyvodzovat vlastné
zavery.

Skor nez predkladanim zoznamu toho, ¢o sa md a nemd, je
zdmerom tejto knihy byt sprievodcom sférami mysle, autorizova-
nym ndstrojmi vedy. Tak ako vSetky dobrodruzstvd, ktoré stoji za
to podstupit, ani toto nebude jednoduché. Z toho, ¢o bude nasle-
dovat, neziskate vela bez vynalozenia istého intelektudlneho dsi-
lia, bez rozhodnutia uvedomovat si vlastné prezivanie a usilovne
o nom premyslat.

Flow bude skiimat proces dosahovania $tastia prostrednictvom
kontroly nad svojim vnitornym Zivotom. Za¢neme tvahami nad
tym, ako vedomie funguje a ako je ovlddané (2. kapitola), lebo sub-
jektivne stavy mézeme zvlddnut iba vtedy, ked pochopime, ako sa
vytvéraju. Vsetko, ¢o prezivame — radost ¢i bolest, zdujem alebo
nudu — sa v mysli zobrazuje ako informdcia. Ked tiito informdciu
dokdzeme kontrolovat, mézeme rozhodovat o tom, ako budd vy-
zerat nase zivoty.

Optimdlny stav vnatorného prezivania je taky, v ktorom exis-
tuje poriadok vo vedomi. K tomu dochddza vtedy, ked sa psychickd
energia — alebo pozornost — investuje do realistickych cielov a ked
st schopnosti v stlade s prilezitostami k ¢inu. Sledovanie ciela pri-
ndsa poriadok do uvedomovania si, lebo ¢lovek musi koncentrovat
pozornost na aktudlnu dlohu a v tej chvili zabtuda na vsetko ostat-
né. Tieto obdobia zdpasu pri prekondvani vyziev pokladaji ludia
za najradostnejsie obdobia svojho Zivota (3. kapitola). Clovek, kto-
ry ziskal kontrolu nad psychickou energiou a vlozil ju do vedome
vybranych cielov, nemd ind moznost nez vyvijat sa do komplexnej-
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$ej bytosti. Zdokonalovanim svojich schopnosti, siahajic po dal-
$ich vyzvach, sa taky ¢ovek stdva ¢oraz vynimocnejsim jedincom.

Aby sme pochopili, preco niektoré nase ¢innosti pokladdme za
radostnejsie nez iné, prizrieme sa podmienkam prezivania flow (4.
kapitola). Ako ,flow" opisuji ludia stav svojej mysle, ked je vedo-
mie riadené harmonicky a ked to, ¢o prave robia, chcu robit pre
seba. Pri skiimani niektorych ¢innosti, ktoré trvale vytviraja flow
— ako st $port, hry, umenie a zéluby — dokdzeme lepsie pochopit,
¢o robf ludi $tastnymi.

Clovek sa viak nemoze spoliehat na to, ze kvalitu jeho Zivo-
ta zlepsi len $port a umenie. Na ziskanie kontroly nad tym, ¢o sa
odohrdva v mysli, si moze clovek zvolit takmer nekone¢ny rozsah
prilezitosti pre pote$enie — napriklad pomocou vyuzitia fyzickych
a zmyslovjch schopnosti poéinajic $portom, hudbou az po jogu (5.
kapitola) alebo pomocou rozvoja symbolickjch schopnosti ako su
poézia, filozofia ¢i matematika (6. kapitola).

Vidsina ludi trdvi najvidsiu Cast Zivota pricou a stykom s ostat-
nymi ludmi, najmi s ¢lenmi svojich rodin. Preto je velmi doleZité,
aby sa ludia naudili zansformovat svoje povolania na ¢innosti vytvd-
rajiice flow (7. kapitola) a premyslat nad sp6ésobmi, ako dosiahnut
vytvdranie radostnejsich vztahov s rodiémi, manzelskymi partnermi,
detmi a priatelmi (8. kapitola).

Zivoty mnohych narusia tragické nehody a este aj tf, ¢o maji
najviac $tastia, podliehaji rozliécnym druhom stresu. Také rany
vSak nemusia nevyhnutne zmensovat stastie. O tom, ¢i ludia z ne-
$tastia nieco ziskaju, alebo sa budu citit nani¢, rozhoduje spdsob
ich reagovania na stres. 9. kapitola opisuje spdsoby, ako sa ludom
dari teSit zo Zivota aj naprick nepriazni osudu.

A nakoniec, poslednym krokom bude opisat, ako sa fudom
dari spdjat vietko prezivanie do zmysluplného modelu (10. kapitola).
Ked k tomu déjde a ¢lovek pocituje kontrolu nad svojim Zivotom
a md pocit, ze ddva zmysel, nezostane uz ni¢, po com by mal tdzit.
Nezélezi uz na tom, ze ten ¢lovek nie je Stihly, bohaty ¢i vplyvny.
Vlna neustdle rasticich ndrokov sa zastavila; mysel uz viac nezne-
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pokojuju nenaplnené tizby. Radostnymi sa stivajd este aj tie naj-
nudnejie prezivania.

Flow teda bude skimat, ¢o s dosahovanim tychto cielov su-
visi. Ako je kontrolované vedomie? Ako je riadené, aby vytviralo
radostné prezivanie? Ako sa dosahuje komplexnost? A nakoniec,
ako je mozné vytvorit zmysel? Spdsob, ako tieto ciele dosiahnut,
je teoreticky pomerne lahky, v praxi je vSak dost obtazny. Samot-
né pravidld st dostato¢ne jasné a moze ich pochopit kazdy. V ces-
te vSak stoji mnoho sil, tak sily v nds samych ako aj sily v nasom
prostredi. Je to trochu ako ked sa pokusate schudnug; vietci vedia,
¢o si chudnutie vyzaduje, véetci chet schudnit, no i tak je to pre
mnohych takmer nemozné. Tu je vSak v hre ovela viac. Nejde len
o zhodenie niekolkych nadbyto¢nych kilogramov. Ide tu o stratu
$ance mat zivot, ktory stoji za to zit.

Skor ako opiseme, ako je mozné dosiahnut optimdlne preziva-
nie flow, je potrebné krétko sa obozndmit s niektorymi prekazka-
mi, obsiahnutymi v stave ¢loveka. V ddvnych pribehoch, skor ako
mohol zit $tastne az naveky, sa musel hrdina na svojej vyprave po-
stavit zoci-voci ukrutnym drakom a zlu ¢arodejnikov. Této metafo-
ra plati aj na skimanie psyché. Dokdzem, Ze hlavny dévod, preco
je také tazké dosiahnut Stastie, spociva vo fakte, Ze napriek mytom,
ktoré si ludstvo pre svoj pokoj vymyslelo, vesmir nebol stvoreny
pre to, aby plnil nase potreby. Pocit krivdy je hlboko votkany do
ldtky Zivota. A zakazdym, ked sz nase potreby docasne naplnia,
okamiite si za¢neme priat viac. Tdto chronickd nespokojnost je
druhou prekdzkou stojacou v ceste spokojnosti.

Na vysporiadanie s tymito prekdzkami si kazd4 kulttra vyvi-
nula ¢asom vlastné ochranné prostriedky — ndboZenstvd, filozofie,
umenie a Gtechy, Stity, ktoré ndm pomdhaju chrénit sa pred chao-
som. Pomdhaji ndm verit, Ze mdme kontrolu nad tym, ¢o sa deje
a poskytuji dovod uspokojit sa s nasim osudom. Tieto Stity st
vsak u¢inné len na chvilu; po niekolkych storociach, obcas uz po
niekolkych desatroc¢iach, sa nibozenstvo alebo nejaké presvedcenie
obnosi a neposkytuje uz taki duchovni potravu ako kedysi.
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