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A tak jsem uprostfed zimy konecné zjistil,
Ze v sobé nosim léto, jez nedd se pokofit.

ALBERT CAMUS



St&sti coby vysledek biochemickych a neurologickych
procesti md kouzelnou moc. Kouzelnou a dobrou. Je
to pozitivni, zpravidla hluboky a plsobivy pocit, o ktery
usiluje vétSina z nas. Snime o ném a touzime po tom,
aby pretrvaval. Stésti pfitom skute¢né mize pretrvavat
v podobé neutuchajiciho emodniho ladéni zabarvujiciho
dlouhé Zivotni Useky. Nejcastéji se vSak dostavuje v za-
blescich, nepravidelné a v pfilis malych davkach.

Odkud se bere a co ho vyvolava? To se lii v zavislosti
na konkrétnim ¢lovéku, na dobé i na zivotni etapé. Né-
kterf lidé nalézaji vic potéseni v hudbé a v uméni nez jini.
Druzi zase Cerpaji radost ze spolecnosti ostatnich, bé-
hem hovoru a pohody pri jidle, pri sdileni zazitkd. Pro
dalsi lidi se tento pocit dostavuje, kdyZz pecou vanocni
cukrovi, opravuji auto, medituji nebo chodi sami po ho-
rach. V prabéhu Zivota navic moznd zjistime, Ze zdroje
Stésti se méni — v détstvi to byva hra, ve stafi posezeni
s knihou v pohodlném kresle. Vnimani Stésti se také
lisi. Nékdy prameni z toho, Ze se mame dobre nebo zZe
se nam leccos dari. MZzeme zazivat hluboky pocit sou-
nalezitosti, radosti a spokojenosti, ale také neodbytného
zajmu, odhodlaného nad3eni a zdpalu - jako kdyz se ne-
chate pohltit néjakym poutavym ukolem nebo innosti.
Dobry Zivot se vyznacuje predevsim celou radou tako-
vych Stastnych okamzikd, které se dostavuji pravidelné
a bez ustani. JenZe tak to vzdycky neni. Zivot zahrnuje
svétlé i temné dny. Zazivame konflikty a zlomy, pricha-
zeji nemoci a ztracime své blizké. Bé&Zné Zivoty se patrné
ze vSeho nejvic podobaji ponékud obtiznému terénu.
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Nékdo ho ma kopcovitéjsi nez druzi, nékdo prochazi



delSimi a hlubsimi ddolimi, zatimco jini zazZivaji predvi-
datelné a pravidelné stoupdni. Stésti, radost a pozitivni
zazitky nam umozZniuji terén zdoldvat bez ohledu na jeho
nevlidnost.

K mému prvnimu setkdni s vyzkumem stésti doslo po-
mérné nahodile. Po studiu psychologie jsem ziskala za-
méstndani na dobu urditou jako neuropsycholozka v Uni-
verzitni nemocnici v Oslu. KdyZz mi po nékolika letech
smlouva vypr3ela, neméla jsem Zzadné konkrétni poza-
davky na dalsi praci, ale chtéla jsem se zabyvat né¢im, co
by mi umoznilo dat priichod zvédavosti, ucit se nové véci
a pokud mozno i badat. V Ustavu verejného zdravi tehdy
zahdjili doktorandsky projekt pravé na téma Stésti. Dnes,
o sedmnact let pozdéji, stale pracuji v Ustavu vefejného
zdravi a stale se timto tématem zabyvam. Prosla jsem za-
jimavou cestou od behavioralni genetiky a studii dvojcat
aZz po opatfeni v zajmu verejného zdravi a zdravotni po-
litiku @ mym Ustrednim tématem je stale Stésti v rlznych
podobach. Soucasné jsem podnikla pout’ ¢asem od dob,
kdy vyzkum Stésti a kvality Zivota predstavoval pouze
omezené badatelské pole, aZz do chvile, kdy se stal z3-
sadni oblasti politiky a systému norského zdravotnictvi.
Vysoka kvalita Zivota verfejnému zdravi prospivd a vede
k pozitivnhimu a trvale udrzitelnému vyvoji spole¢nosti.
O platnosti tohoto poznatku nastésti panuje v poslednim
desetileti vSeobecna shoda. Kvalita Zivota totiz nenf indi-
vidudIni disciplinou. Na vytvareni stésti jednotlivce i spo-
le¢nosti jako celku se podileji rovnéz demokracie, moz-
nost ovliviiovat vlastni Zivot a okolf a také rovhomérné
rozdéleni materidlnich statka.



Sama pojem Stésti pouzivam zfidka, prinejmensim
v odbornych souvislostech. Oproti tomu ¢asto mluvim
o kazdodenni radosti a kvalité Zivota. Kazdodenni radost
nebo kazdodenni $tésti — tato slovni spojeni nam pfipo-
minaji, Ze radost a Stésti ¢asto nachdzime v obycejnych
kazdodennich cinnostech, blizkych a snadno dostup-
nych. A souslovi kvalita Zivota pouzivam proto, Ze pod-
trhuje, Ze dobry Zivot se skldda z mnoha rdznych druht
pozitivnich proZitkd, jak na zakladé niternych citovych
reakci, tak na zakladé vnéjSich okolnosti.

M{j zdjem o obor Stésti patrné prameni hlavné z prani
prispivat k lepsSimu pochopeni toho, co nds v Zivoté posi-
mozZznosti, pfekondvat protivenstvi, snaset zatéz a znovu
se zvedat po krizich a porazkach? Co nam jako jednotliv-
cim i spolec¢nosti poskytuje lepsi vybavu k dobré cesté
zivotem a casem? Jak si vytvofrit co nejlepSi podminky
pro dobry Zivot? A praveé tyto pozitivni prozitky, at’ uz jim
fikame Stésti, nebo kazdodenni radost, kvalita Zivota, Ci
pohoda, predstavuji kyZzeny cil, hodnoty, které sdili vét-
Sina z nds. Navic prospivaji zdravi, hlubSimu pratelstvi
a del8imu Zivotu. Vedou k tomu, Ze si budujeme zdroje -
psychické, socidlni i fyzické. Diky nim jsme kreativnéjsi,
iniciativnéjsi a odhodlanéjsi, otvirdme se ostatnim a vi-
dime dalSi moznosti. Pozitivni pocity patrné také sma-
zavaji negativni zdravotni dopad smutku, neklidu ¢i sta-
rosti a plsobf jako sérum proti stresu. Jinymi slovy, jsou
nositeli ddlezitych funkci, které kazdému z nds poskytuiji
zna¢né vyhody. Vyzkum mimo jiné dokazuje, Ze pozi-
tivni ndlada je nakazliva. Nase Stésti mdize tedy prispivat



k pocitu Stésti u druhych, k lepsi naladé v nasem bezpro-
stfednim okoli, k prohloubeni pratelstvi, k vétsi pohodé
v rodiné a k lepSi atmosfére ve Skoldch a na pracovistich.
S nadsdzkou se da fict, Ze kdyby se vic lidi mélo |épe,
pravdépodobné bychom se méli Iépe vsichni.

Jak se tedy mit Iépe? Na stésti zadny jednoduchy re-
cept neexistuje, nicméné v této oblasti probiha rozsahly
vyzkum a vlastné se nabizi i odpovéd: miZeme podnikat
zcela konkrétni kroky pro to, abychom byli Stastnéjsi.
Jednotlivé studie i metastudie naznacuiji, Ze stejné nebo
i lepSi ucinky, nez maji antidepresiva, se dostavi prostred-
nictvim ndcviku dosahovanipocitu stésti. Cilem této knihy
je sdilet s vami nékterd z téchto cviceni, ktera Ize pova-
Zovat za praktické kroky, jak si ve vSednim dni navodit
vic radosti, jak pfekonavat sami sebe a jak dat Zivotu vic
smyslu. Klidné tuto knihu pouZivejte jako kvalifikovanou
zasobdrnu ndvodd, katalog napad, do kterého se po-
divate, kdykoli vam bude Stésti pripadat vzdalené nebo
budete potfebovat povzbuzeni. Koncipovala jsem ji jako
Ctyrtydenni kdru s programem pro kazdy den. Denni pro-
gram obsahuje pribéhy a poznatky, nad nimiz se mézete
zamyslet, a také konkrétni tipy na cviceni a aktivity, které
u vas navodi zminéné pozitivni pocity. Vétsina zdrojd
Stésti je osobnich, jsou to takzvané subjektivni zdroje,
kura se tedy musi uzplsobit vasim vlastnostem, potre-
bam, zalibam, zajmdm, talentdm a okolnostem. MiZete
ji vnimat jako vyzvu, jako moznost Iépe se sezndamit sami
se sebou prostrednictvim toho, Ze vyzkousite néco no-
vého nebo prozkoumadte, co vdm doopravdy déld ra-
dost. Klicovym slovem je tu pestrost. To, co déldame ze



zvyku, nam totiz dlouhodobé neposkytuje stejnou miru
radosti. V ramci vyzkumu 3Stésti to nazyvame ,,hédonic-
kou adaptaci. To, o ¢em jsme se domnivali, Ze nds ucini
Stastnymi navéky, ndm ve vysledku Stésti nepfinese.
Doufam, Ze vdm tato kniha rozsifi hledacek, jimz si
Stésti zamérite, Ze si napnete pomysiné platno a zjis-
tite, Ze Stésti ma mnoho tvari a rozprostira se od kazdo-
dennich radostnych chvil az po komplexni prozitky na-
pInéni smyslu a propojeni souvislosti. Cest k dobrému
Zivotu se nabizi mnoho. Tuto knihu si mlzZete precist
celou pékné poporddku, ale jesté lepsi bude si ji davko-
vat kousek po kousku. Kapitoly na sebe navazuji, takze
je vyhodnéjsi, budete-li je Cist postupné jednu za druhou,
vstfebavat po dennich ddvkach a kazdé z nich se vénovat
trochu déle. Mizeme si také jednotlivé davky naplanovat
na cely tyden. Pak ziskate vic ¢asu se do tématu pono-
fit a vytvorit si novy navyk. Vybudovat si jakési Stastné
vychodisko a najit pevny kurz vyZzaduje dlouhodoby cvik
a vytrvalost - stejné jako kdyz se cloveék snazi zlepsit si
fyzicku. Také nestadi si jednou rocné zabéhat nebo se
stavit v posilovné. Bez zapalu a nasazeni se lehce stane,
Ze Stésti budeme potkavat a opoustét trochu nahodile,
nazdarbh, ale pokud se do toho opreme, vysledek bude
rozhodné stat za to. ,,Pfi tréninku je vzdycky zasadnim
faktorem dspéchu das,“ rikava Berit Christine, ktera pra-
cuje jako instruktorka ve fitness centru, kam chodim.
Celkem rychle zaznamendme pokroky, co se tyce sily
a kondice, ale uvédomit si pfinos pro zdravi a kvalitu Zi-
vota trva déle. Objevime ho, teprve kdyz se vydame na
stejnou turu na bézkach jako loni a uvédomime si, ze



najednou se ndm bézi az hravé snadno, nebo kdyz si po-
chovdame vnoucka na navstévé a pripada nam lehdi, tre-
baZe je o pdl roku starsi nez minule.

Stésti neni z4dna kone¢na, kam dorazite jednou pro-
vzdy, placnete tam sebou a rozvalite se s predstavou, Ze
jste dosahli cile. Podoba se spiSe stdle pokracujici cesté.
Také vyzaduje, abychom svij Zivot ménili - abychom se
zkratka ve vétsi mife vénovali tomu, co je pro nds dobré.
Musime upfednostfiovat zdravé aktivity, které nam pri-
naseji potéseni, a pravdépodobné v dlouhodobém hori-
zontu pozmeénit dlleZitost svych priorit. A to miZe zna-
menat spoustu prace. Vnaset do kazdodenniho Zivota
trochu pestrosti a zmény je urcité bajecné a inspirativni,
jenze co se tyce o néco vétsich rozhodnuti, jde to har
a vétsina z nas si moc dobre umi odlvodnit, pro¢ se do
nich zrovna ted radéji nepoustét. Snadno se poddavame
tlaku Zivota a zapominame na dobré imysly. Alesponi ja
to tak mam. Pokud ma vsak tahle mési¢ni kidra zafungo-
vat, musite byt otevreni a vSimavi, odhodlané se do toho
pustit a zkoumat svdj Zivot z rdiznych Ghld. V neposledni
fadé také reagovat na to, co se ucite, tim, Ze to pouzijete
ve skutecnych Zivotnich situacich. ,,Learning by doing,*
podotkla moje zndma Nina, kdyZ jsem se zatvarila nedd-
vérivé pri predstavé, ze mam vysplhat do kabiny nékolika
ohromnych stavebnich strojli a vyzkouset si jejich fizeni.
Pak mi popsala tUchvatny zazitek pfi manévrovani s té-
mito obry a ja pochopila, Ze pocit, kdy ¢lovék sedi vysoko
na sedadle fidice a ovlada ohromny stroj — nebo chcete-li
Zivot —, se prosté zkratka musi zakusit na vlastni kdzi.
A Ze to bude Uzasné.



Loni v Iét€ jsem se synem Henrikem vyrazila z italské Pisy
do chorvatského Pisaku. Priblizné jsme se drzeli Ctyricaté
treti rovnobézky a cestou na vychod jsme se na dvé noci
zastavili v méstecku San Severino, které lezi v italském re-
gionu Marche. V hotelu jsme narazili na velkou obrazko-
vou monografii vénovanou méstu a jeho okoli a rozhodli
se vydat se jedno dopoledne na vylet do Elcita, vesnicky
na vrcholu hory vysoké 864 metrt nad morem. Z dalky
vypadala skoro jako tibetsky klaster uprostfed pustiny,
vyrlstala z nehostinné skalni stény a vyhrivala se v dopo-
lednim slunci. Podle informaci na internetu tu dnes trvale
Zije jen sedm lidi. Jediny ¢lovek, kterého jsme tu potkali,
kdyZz nepocitam skupinu skautl pfi orientacnim béhu,
byl muz pracujici na policku za kramkem, sice otevre-
nym, nicméné bez obsluhy. Jinak tu bylo pusto, prazdno
a krasné. Prosli jsme jedinou tzkou ulickou ve vesnici aZ
ke kamennému domu na skalnim vybézku, vysoko nad
klikatou silnici.

Moje nadSeni rostlo a stoupalo, bublala ve mné ra-
dost. To misto, vyhled a klid, ktery navozovalo, byly doko-
nalé. Henrik v3ak jevil jen umirnéné nadseni, které rychle
opadlo. Prdzdnd opusténa vesnice na skdle rozhodné
nepredstavovala zdroj radosti pro dvandctiletého kluka,
kazdopadné ne zrovna pro tohoto dvandactiletého kluka



a v tuto chvili. Rezignované se posadil na prah jednoho
kamenného domu, vytahl z batohu iPad a pustil se do
hrani. V tu rdnu dobra nalada pohasla. Moji radost uz uz
stfidalo podrazdéni a odevzdanost. Sedla jsem si na zem,
zavrela jsem odi a rezignované si lehla do travy tésné ve-
dle syna s iPadem. Kdyz jsem oci znovu otevrela a podi-
vala se k nebi, nahle jsem pocitila bezprostredni ucinek
zmény perspektivy, toho, co se stane, kdyz svou pozor-
nost presunete jinam. Tento Gc¢inek dokaze zménit i na-
ladu. Ted jsem pod zady a tylem vnimala hrbolaty povrch
porostly travou, vidéla jsem, jak ptdci hravé poletuji nad
obzorem, a okamzité jsem si pripadala jako v néjaké pa-
ralelni alternativni skutecnosti. Spokojenost. Harmonie.

Zazitek z vesnicky ilustruje nékolik poznatkd, ke kte-
rym dospél vyzkum Stésti. Je vném zddraznéno, Ze Stésti
aradost nejsou totéz, Ze se svou kvalitou lisi od nepfitom-
nosti nelibych pocitl. A Ze maji moc néco promériovat.
MUzZou byt prchavé, ale vraceji se. A také Ze Stéstiinespo-
kojenost jsou nakazlivé, zejména nespokojenost. Mame
tendenci se témér podvédomé fidit chovanim ostatnich
a zazivame fyzicky diskomfort a stres, kdyz druhé stihne
nouze, frustrace nebo nepohoda. Nespokojenost a ne-
pohoda kradou radost, jsou to typicti zlodé&ji stésti. Ra-
dost se v3ak zpravidla vraci, jakmile namifime reflektor
na néco pozitivniho. Kdyz jsem presunula pozornost od
Henrika, iPadu a pocinajiciho podrazdéni k travé, Smol-
kové modrému nebi a vini jetele, znovu jsem pocitila ra-
dost. Tato historka také ukazuje, Ze radost ¢asto prichazi
ve chvili, kdy jsme vSimavi, kdy pozorné vnimame Zivot
a dany okamzik, Ze radost mdze byt vyvolana smyslovym



vnimanim néceho krasného - zejména prirody -, a v ne-
posledni fadé, Ze zdroje Stésti se lisi v zavislosti na osob-
nosti, véku, preferencich a hodnotach, na nasi kulture
a Zivotnim pribéhu. Pochdzim z hornaté zemé, kde maji
lidé blizky vztah k pfirodé a ta v nich mnohdy vyvolava
romantické pocity. Volny ¢as a prazdniny jsem odmalicka
travila v horach. Mozna pak neni nijak prekvapivé, Ze po-
cituji radost pravé na horach a v krdsné prirodé. Nové za-
Zitky Casto posiluje ndvaznost na ty drivéjsi, stejné dobré,
coz prispiva k proZitku kontinuity, k pocitu, Ze jsme sou-
Casti vétsiho celku, a to néas tési také. Predevsim mi vSak
tahle epizoda pfipomina, Ze svét kolem nds je hotova
zasobarna zdrojl radosti, takovy darkovy kos plny Stésti.
Av neposledniradé i fakt, ze Stésti je na dosah ruky. Vzdy
si to neuvédomujeme. Zkusme si toho zacit viimat, ,,na-
mifme reflektor na to pozitivni, co se nam déje.

K a¢innému procviceni pravé téhle dovednosti slouzi
nasledujici ukol: Napiste si tfi dobré udalosti, které vds
dnes potkaly, pro¢ byly dobré a jaké pocity ve vas vzbu-
dily. Udélejte si z toho zvyk, stejny, jako je ¢isténi zubd,
myti vlasG nebo piti ranni kdvy. Toto ,,reflektorové cvi-
ceni, jak mu fikam, napomdhd kazdodenni Gdrzbé ci-
tového Zivota. Pomlze vdm vsimat si pozitivnich véci
a zastavit se u hrejivych okamzikd, které snadno zmizi
v zaplavé kazdodennich ¢innosti, vSedni rezignace a pod-
razdéni. Diky nému si Iépe uvédomite, co vas vlastné
v bézném Zivoté té&si. Je tak snadné zapominat na
vSechny ty malé i velké radosti vSedniho dne - na to, Ze
jste si s nékym prijemné popovidali v tramvaji, néco no-
vého jste se naudili nebo vas néco povzbudilo. Poridte si
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