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    Věnování


    Věnováno Mariovi a mým rodičům


    


    s láskou a vděčností

  


  
    Předmluva


    Milí čtenáři,


    do rukou se vám dostává Průvodce pozitivní psychologií, který vám poslouží korientaci vpestré krajině tohoto aktuálního psychologického přístupu. Provede vás rozmanitou, živě se rozvíjející oblastí, neboť pozitivní psychologie se coby mladá disciplína stále vyvíjí aproměňuje, anaznačí směry, kterými se lze dál ubírat.


    Co všechno můžete na následujících stránkách očekávat?


    Průvodce pozitivní psychologií slouží především kzákladní orientaci vhlavních tématech oboru, výsledcích aktuálních výzkumů ivmnožství praktických intervencí ametod. Seznámíte se shlavními představiteli pozitivní psychologie avývojem jejich názorů ateorií. Dozvíte se nejen okonečných výsledcích výzkumných studií, ale poodhalím vám také zákulisí vědeckého zkoumání apopíši způsob, jakým se konkrétní výzkumy aexperimenty provádějí. Můžete si také vyplnit některé dotazníky, které vám poskytnou užitečnou informaci ovašem převažujícím způsobu myšlení, prožívání achování. Vneposlední řadě získáte cennou inspiraci aužitečná praktická doporučení pro zvýšení své osobní pohody aspokojenosti, která můžete úspěšně využít ve svém osobním iprofesním životě.


    Je nasnadě, že život není jen procházkou růžovou zahradou. Mnohdy nás vede istrmý­mi stezkami astinnými údolími, ze kterých však vždy máme šanci vystoupat opět na výsluní. Průvodce pozitivní psychologií vám nejen pomůže zorientovat se vtom, kam asjakou výbavou kráčíte, ale může vám také posloužit jako rozcestník na životních křižovatkách, ukazující možnosti volby jiných tras.


    Pro koho je tedy pozitivní psychologie prospěšná?


    Pozitivní psychologie má rozhodně co nabídnout těm, kteří touží odhalit svoje silné stránky apřednosti, těm, kteří usilují ozlepšení svých mezilidských vztahů, itěm, kdož se zamýšlejí nad hodnotou aúčelem svého života. Zkrátka všem, kteří chtějí lépe porozumět tomu, jak být vživotě šťastnější aspokojenější. Nabízí také mnoho konkrétních možností uplatnění poznatků voblasti psychoterapie, výchovy avzdělávání, koučingu, psychologie práce adalších příbuzných oborech.


    Cesta, kterou pozitivní psychologie nabízí, je schůdná pro každého. Ne vždy je ale změna vedoucí ke šťastnějšímu životu snadná. Tento průvodce vás nepovede žádnými zkratkami ani neslibuje okamžité změny klepšímu. Naznačí vám však mnohé způsoby, jak smysluplně přemostit náročnější životní úseky, anabídne inspiraci, jak akudy vykročit směrem ke spokojenějšímu anaplněnému životu.


    Dovoluji si nabídnout vám své průvodcovské služby voblasti pozitivní psychologie nejen proto, že cestami výzkumu avýuky izákoutími praxe procházím již několik let, ale také proto, že se vpozitivní psychologii cítím být profesně ilidsky „doma“. Vzhledem kbohatosti akošatosti poznatků pozitivní psychologie jsem při psaní této knihy často stála před volbou, která zmnoha poutavých témat vybrat, kterými otázkami se zaobírat podrobněji akteré jen nastínit. Konečným sítem prošla ta témata, onichž se domnívám, že pro vás budou jak zajímavá, tak iprakticky užitečná.


    I když mou snahou bylo zprostředkovat vám co nejvíce aktuálních poznatků zoblasti pozitivní psychologie, nenárokuje si tato kniha podat zcela vyčerpávající přehled ovšem, co se za více než deset let existence směru pozitivní psychologie vyzkoumalo, napsalo aprakticky uplatnilo– ostatně to ani neumožňuje rozsah této práce.


    Postupy ametody, které jsou vtéto knize prezentovány, jsou mnoha seriózními badateli empiricky iprakticky ověřené. Uvedené techniky apraktické intervence jsem měla možnost vyzkoušet osobně azakusit tak jejich účinnost na základě vlastní zkušenosti. Nabízím vám tedy cestu prošlapanou asradostí se svámi ozískané poznatky azkušenosti na následujících stránkách podělím.


    A konečně mi dovolte připomínku pro všechny vědecky orientované čtenáře, jimž by se některé prezentované poznatky aintervence občas mohly jevit až podezřele jednoduché. Určitá míra zjednodušení je však nutná: pokud bych popisovala přesný design aprůběh všech výzkumných studií, včetně vlivu jejich intervenujících proměnných, aobsáhle je diskutovala, několikanásobně bych tím překročila předpokládaný rozsah této knihy anezbyl by prostor pro jiné poznatky. Ztoho důvodu všechny zájemce odetailnější rozbory předkládaných výsledků odkazuji přímo koriginálním zdrojům aodborným publikacím ačlánkům, které uvádím vseznamu použité literatury.


    V případě vašeho zájmu uvítám po přečtení knihy vaše názory, připomínky akomentáře.


    Alena Slezáčková


    Brno, duben 2012


    alena.slezackova@phil.muni.cz


    www.pozitivni-psychologie.cz

  


  
    1. Úvod do pozitivní psychologie


    Možná vás při prvním setkání stermínem „pozitivní psychologie“ napadlo: Znamená to, že se pozitivní psychologie zabývá pouze tím, co je vživotě člověka ave světě dobré, krásné aradostné? Že zavírá oči před běžnými lidskými problémy, nezajímá se orizika aúskalí života anehledá způsoby řešení konfliktů? Že její příznivci súsměvem od ucha kuchu na potkání rozdávají samolepky smajlíků aproplouvají životem vrůžové bublině idealistických představ?


    Ale vůbec ne, nenechte se zmýlit. Pozitivní psychologie, jak sám název napovídá, se sice opravdu zaměřuje spíše na studium kladných témat, avšak nikoli proto, aby zároveň popírala či zanedbávala stinné stránky života. Reaguje spíše na skutečnost, že až donedávna výrazně převládalo zaměření vědecké ateoretické psychologie na studium problémových oblastí, rizikových faktorů, negativních jevů aporuch. Příznivé aspekty života apozitivní stránky osobnosti byly spíše přehlíženy. Proč také věnovat energii, čas aprostředky něčemu, co nevnímáme jako problém?


    Není divu, že imnozí praktičtí psychologové uvažovali podobným způsobem. Vždyť za jakých okolností lidé typicky přicházejí do jejich poraden aordinací? Když je něco bolí, trápí nebo tíží. Málokdo si jde popovídat spsychologem otom, jak se mu skvěle daří aže lepší už to snad ani být nemůže. Je tedy zcela přirozené, že se vědecká psychologie ipsychoterapie snažily po dlouhá desetiletí vprvé řadě ulevit lidskému trápení. Snažily se porozumět podstatě poruchy, konfliktu či deficitu avšemi možnými prostředky zmírnit jejich negativní dopad na kvalitu života člověka.


    Dosavadní „na problém, poruchu či konflikt orientované“ psychologii tedy rozhodně nelze upřít množství důležitých úspěchů. Mezi nezpochybnitelné přínosy donedávna převládajícího trendu psychologie apsychiatrie patří zejména vytvoření Diagnostického astatistického manuálu mentálních poruch DSM asestavení rozsáhlé databáze údajů opříčinách, povaze asouvislostech psychických onemocnění. Cenné je také nalezení mnoha efektivních způsobů léčby psychických poruch aobtíží, ato idíky propojení psychoterapeutických afarmakoterapeutických přístupů. Voblasti výzkumu je nutno zmínit vyvinutí účinných výzkumných strategií amatematicko-statistických metod pro zpracování získaných dat (Gillham, Seligman, 1999).


    Tím, co však hlavní představitelé směru pozitivní psychologie od počátku vytýkali převažujícímu přístupu vpsychologii 20. století, bylo až přílišné zaměření na tzv. negativní jevy– odchylky od normy, deficity, poruchy –, anaopak nedostatečný prostor věnovaný studiu pozitivních aspektů osobnosti. Svědčí otom ipohled do databáze výzkumných studií: mezi lety 1972 až 2006 bylo publikováno pětkrát více výzkumů týkajících se deprese než těch, které se týkaly tématu osobní pohody. Nepoměr mezi počtem vědeckých článků oštěstí coby emocionální složce osobní pohody ačlánků odepresivitě se dokonce vyšplhal až na hodnotu 1:72.


    Ve světle těchto poznatků již lépe porozumíme tomu, že jedním zprvních cílů hnutí pozitivní psychologie byla snaha opostupné vyrovnání této nesouměrnosti adoplnění celkového obrazu psychiky odoposud zanedbávaná kladná témata (Seligman, 2003).


    Bezesporu objasnění problému, pomoc vpřekonání náročné situace, dosažení nižší míry depresivity či úzkosti, to vše jsou samy osobě velmi cenné avýznamné pokroky na cestě ke zvýšení kvality života člověka.


    Zásadní otázka, se kterou přicházejí reprezentanti pozitivní psychologie, však zní: Když se podaří odstranit nebo zmírnit obtíže, když vyřešíme problém, znamená to, že se tím automaticky stáváme šťastnými aspokojenými lidmi? Znamená to, že víme, jak dosáhnout naplněného asmysluplného života? Že je nám zřejmé, co je třeba udělat pro to, aby námi dosažená pozitivní změna byla prospěšná ipro druhé atřeba ipro celou společnost? Odpověď zní: Nikoli. Anebo mírněji: Většinou ne.


    Pokud bychom využili pomyslné škály od –5 do +5 (od naprostého neštěstí anespokojenosti přes neutrální stav až po vysokou míru spokojenosti aštěstí), nabízí se přirovnání, že cílem donedávna převládajícího pojetí psychologie bylo zejména dosažení posunu od negativních hodnot knule, tedy kabsenci problémů apsychopatologie. Snahou pozitivní psychologie je však nabídnout něco víc, určitou přidanou hodnotu, která prostor od nuly (značící nepřítomnost problému, vyřešení konfliktu) směrem ke kladným hodnotám naplní smyslem, pozitivním prožíváním aživotní spokojeností.


    1.1Pozitivní psychologie– historický afilozofický kontext


    Pozitivní psychologie aspiruje na to, aby se stala uznávaným směrem významně obohacujícím světovou psychologii 21. století. Podaří se jí to? Odpověď na tuto otázku patří letům budoucím. Již nyní však můžeme konstatovat, že má pozitivní psychologie dobře nakročeno.


    Fascinující je to, že můžeme být přímými svědky nejen vzniku, ale mnohdy ikřivolakého vývoje myšlenkového hnutí, který se odehrává přímo před našima očima.


    S vůdčími představiteli hlavních psychologických směrů, Sigmundem Freudem počínaje aCarlem R. Rogersem konče, se můžeme povětšinou setkat již jen na stránkách knih, černobílých fotografiích nebo vzácných archivních nahrávkách. Spředstaviteli pozitivní psychologie však můžeme vstoupit do přímého kontaktu– ať již osobního (na konferencích, kongresech aworkshopech), nebo zprostředkovaného díky e-mailové komunikaci, sociálním sítím ainteraktivním webovým stránkách. Každý znás má tedy možnost svým dílem přispět kprobíhajícím diskuzím, kriticky se vymezit vůči některým názorům či otevřít nové otázky, zkrátka obohatit současný doširoka se rozlévající proud pozitivní psychologie aspolupodílet se tak na rozvoji nového psychologického směru.


    Avšak nepředbíhejme. Vraťme se ještě na samotný začátek apojďme si nejprve přiblížit okolnosti vzniku pozitivní psychologie. Skutečností je, že otázkou lidského štěstí, smysluplnosti aživotního naplnění se lidé zabývají od nepaměti. Vědecká psychologie se však těmto otázkám začala cíleně věnovat teprve poměrně nedávno. Byl to právě společný zájem badatelů zabývajících se výzkumem osobní pohody (Diener akol., 1999), optimismu (Seligman, 1991; Peterson, 1991), motivace (Ryan, Deci, 1985), kreativity (Csikszentmihalyi1,1996), pozitivních emocí (Isen, 1993) adalších kladných aspektů života jedince ispolečnosti, který na přelomu 20. a21. století přispěl ke vzniku hnutí pozitivní psychologie.


    Za oficiální počátek směru pozitivní psychologie je považováno první společné setkání psychologů hlásících se ktomuto trendu, ke kterému došlo na podzim roku 1999 vamerickém Lincolnu. Významnou úlohu vtom sehrál tehdejší prezident Americké psychologické společnosti (APA) Martin Seligman se svou nepřeslechnutelnou výzvou kzapočetí cíleného studia apodpory kladných stránek života. Již začátkem roku 2000 pak vyšlo vprestižním časopise American Psychologist monotematické číslo editované M.Seligmanem aM. Csikszentmihalyim, které bylo celé věnované představení pozitivní psychologie jako nového myšlenkového směru.


    Základní ideou iniciátorů hnutí pozitivní psychologie bylo nabídnout užitečný avmnoha ohledech podnětný pohled na ty stránky života jedince aspolečnosti, které byly vdosavadním pojetí psychologie, zaměřené na konflikty, rizika aproblémy, poněkud opomíjeny. Pozitivní psychologie si tedy vetkla do štítu, že se bude více orientovat na studium apodporu kladných témat asvětlých stránek osobnosti člověka ispolečnosti. Sami zakladatelé směru nyní přiznávají, že byli překvapeni rychlostí, jakou se myšlenky pozitivní psychologie ujaly ajiž během první dekády existence směru rozšířily za hranice Spojených států, aby zakořenily vmnoha zemích světa.


    Dovolme si vtomto stručném historickém exkurzu malou odbočku: ikdyž by se někteří představitelé pozitivní psychologie rádi viděli na piedestalu „otců zakladatelů“ zcela nové vědy, je nutno střízlivě připomenout, že kladnými tématy aotázkami lidského štěstí asmysluplnosti se zabývaly mnohé významné osobnosti světové filozofie apsychologie již dávno předtím.


    Filozofické kořeny uvažování oštěstí sahají hluboko do období antické filozofie, kAristotelově pojmu eudaimonia (štěstí pramenící ze správného asmysluplného počínání aúsilí omravní dokonalost) aEpikurově hédonismu (štěstí ablaženost spojené se smyslovým potěšením). Jejich myšlenky se dodnes odrážejí vtzv. eudaimonickém versus hédonickém pojetí osobní pohody, onichž bude ještě pojednáno později.


    Určitě nelze opomenout ani význam dřívějších prací představitelů humanistické psychologie, kteří svým dílem předznamenali příklon ke studiupozitivních aspektů osobnosti člověka. Jmenujme alespoň A. H. Maslowa (2000) rozpracovávajícího hierarchii potřeb, V. E. Frankla (1994) poukazujícího na lidskou „vůli ke smyslu“ či C. R. Rogerse (1995) skonceptem „plně fungující osoby“ (fully functioning person). Jak upozorňuje I. Šolcová (2005), právě vMaslowově knize Motivation and Personality zroku 1954 se vůbec poprvé setkáváme stermínem „pozitivní psychologie“.


    Ve své době ojedinělá byla také práce americké psycholožky rakouského původu M. Jahodové (1958), věnovaná kritériím pozitivního mentálního zdraví, mezi něž patří kladný postoj ksobě sama, sebeúcta, schopnost autoregulace chování, adekvátní vnímání reality, schopnost udržení mezilidského vztahu alásky, schopnost sebeřízení aproduktivita. Zobdobí šedesátých až osmdesátých let 20. století je třeba připomenout významné příspěvky zoblasti psychologie zdraví– od Lazarusovy definice zvládání acopingových strategií přes práce J. Rottera (1966) přinášejícího nosný termín locus of control, koncept salutogeneze apojetí nezdolnosti ve smyslu sence of coherence A. Antonovského (1984), nezdolnost vpojetí hardiness S. Kobasové aS. Maddiho (1982), dispoziční optimismus M. F. Scheiera aC. S. Carvera (1985) adalší. Cennou inspirací jsou také práce G. Allporta (1961), který se věnoval tématům zralosti arozvoje osobnosti, inadčasové úvahy E. Fromma (2001).


    Nelze nevzpomenout také multidimenzionální model psychosociální zralosti adolescentů od E. Greenbergerové (1984), jehož dimenze jsou blízké aktuální koncepci charakterových předností, práce C. Ryffové (1989), zmiňující „osobní růst“ coby smysl jedince pro kontinuální vývoj auskutečnění svých potenciálů (koncept blízký humanistické sebeaktualizaci), či významný příspěvek L. Kohlberga (1981, 1984) na téma morálního vývoje. Otázkou životní smysluplnosti se zabývala také řada existenciálních psychologů, od V. E. Frankla (1994, 1995) až po současného I. Yaloma (2006).


    Zvýše uvedeného je patrné, že kořeny hnutí pozitivní psychologie sahají do padesátých až šedesátých let 20. století, avšak některé práce věnované kladným stránkám člověka lze nalézt ještě dříve. Ve dvacátých atřicátých letech 20. století se například L. M. Terman věnoval studiu osobnosti talentovaných dětí azkoumání příčin spokojenosti vmanželství aE. L. Thorndike se zabýval studiem morálních kvalit jedince (cit. dle Mareš, 2001).


    Co se týče samostatných psychologických studií na téma štěstí, jednu zprvních publikoval již vroce 1967 W. Wilson (cit. dle Blatný, 2010) aprvní intervenční program na podporu štěstí aosobní pohody vytvořil už vsedmdesátých letech M. Fordyce (1977).


    Svižný amohutnějící proud pozitivní psychologie má tedy mnoho přítoků, které jsou zdrojem cenných poznatků ainspirací. To však nic nemění na tom, že splným rozmachem vědeckého zájmu ostudium apodporu pozitivních aspektů života jedince ispolečnosti se skutečně setkáváme až spočátkem 21. století.


    Za uplynulých deset let historie vědecké pozitivní psychologie byl ve studiu kladných aspektů života jedince ispolečnosti učiněn velký pokrok. Pozitivní psychologie, jedna znejmladších avelmi slibných odnoží odborné psychologie, se tak velmi rychle stala nepřehlédnutelnou součástí světové psychologie, která nabízí bohaté aplikační možnosti ivpraxi.


    1.2Vývoj pozitivní psychologie ve světě


    Jak jsme již naznačili, samotné počátky formujícího se myšlenkového hnutí pozitivní psychologie byly spojeny sponěkud sebevědomými projevy jeho zakladatelů, což ztěžovalo počáteční přijetí ústředních myšlenek širší– zejména evropskou– psychologickou obcí.


    Někteří zvůdčích představitelů pozitivní psychologie, C. R. Snyder aS. J. Lopez (2002), vyzývali ve své době dokonce koddělení od dosavadní psychologie, k„deklaraci nezávislosti“ na patologickém modelu akvytvoření samostatné vědy pozitivní psychologie. Také M. Seligman (2003) zpočátku odmítal přímou návaznost pozitivní psychologie na humanisticky orientované psychology sdiskutabilní výtkou jejich nedostatečné vědeckosti.


    Podobné projevy aprohlášení zvedly vpsychologických vodách určitou vlnu nevole asjejich důsledky jsme se vpodobě apriorních odsudků pozitivní psychologie jako celku donedávna vyrovnávali. Vsoučasnosti již však od představitelů pozitivní psychologie zaznívá smířlivý tón aoproti dřívějšímu vyčleňování se zdosavadního proudu psychologie projevují zřetelnou tendencí k hledání styčných bodů anacházení možností vzájemného obohacení.


    Vůči výše zmíněnému počátečnímu „ortodoxnímu“ způsobu prezentace pozitivní psychologie jejími zakladateli začaly poměrně brzy zaznívat kritické hlasy zvlastních řad, tj. od představitelů tzv. druhé vlny pozitivní psychologie. Tito zastánci integrativního asmířlivého postoje začali používat spíše označení „psychologie silných stránek osobnosti“ (psychology of human strengths). Tento výrazný proud vrámci pozitivní psychologie je vliteratuře reprezentovaný například pracemi sdruženými vmonografii editované L.G.As­pinwallovou aU. M. Staudingerovou (2003) apozději ipublikacemi Ch. Petersona aM.Seligmana (2004) nebo A. Linleyho (2008), okterých bude dále pojednáno podrobněji.


    Dnešní pozitivní psychologie se deklaruje především jako věda zabývající se studiem pozitivních emocí (radost, štěstí, láska, naděje, zážitek plynutí flow ad.), výzkumem pozitivních individuálních vlastností arysů osobnosti (jako např. optimismus, zvídavost, nezdolnost nebo smysl pro humor) ahledáním faktorů uplatňujících se vpozitivně fungujících společenstvích ainstitucích (Seligman, 2003; Peterson, 2006). Vprogramu pozitivní psychologie nalezneme mezi základními cíli jak snahy oprevenci výskytu negativních jevů aprožitků, tak podporu pozitivních fenoménů. Pozitivní psychologie se tedy nezaměřuje pouze na to, co nás zúzkostňuje atrápí, jaké jsou negativní rysy naší osobnosti arizikové faktory chování, ani na to, co aproč vrodině, ve škole nebo ve firmě nefunguje. Zajímá ji naopak to, sjakou frekvencí aintenzitou prožíváme pozitivní emoce, jaké jsou naše kladné vlastnosti asilné stránky aco přispívá ke skutečnosti, že vrodině vládne pohoda, že se děti do školy těší akolegové ve firmě dobře spolupracují.


    Stručně řečeno, obecným cílem pozitivní psychologie je podle jejích hlavních představitelů M. Seligmana aM. Csikszentmihalyiho (2000) rozvíjení „nejlepších kvalit života“. Vcentru zájmu se ocitá výzkum apodpora pozitivních potenciálů atendencí lidské osobnosti, mezi něž patří itémata silných stránek charakteru amravních aspektů člověka, které dlouhou dobu stály před branami vědecké psychologie (Peterson, Seligman, 2004; Linley akol., 2010).


    V současné době se badatelé hlásící se kpozitivní psychologii věnují rozličným tématům zemocionální akognitivní oblasti, vjejichž rámci studují význam pozitivního prožívání, ale také otázky moudrosti, tvořivosti, touhy po poznání nebo schopnost kladení si cílů. Voblasti sociální psychologie se zaměřují na témata empatie aaltruismu, odpouštění asmíření. Studovány jsou ispeciální způsoby zvládání náročných životních situací, vnichž vyvstávají otázky smysluplnosti života, spirituality, pokory adalší (Snyder, Lopez, 2007). Otázkou osobních cílů vkontextu motivace osobnosti aspirituality se zabývá například R.Emmons (1999) avýznam spirituality vpsychoterapii vyzdvihuje K.Pargament (2007). Významným přínosem pro vědeckou základnu pozitivní psychologie je také teorie pozitivních emocí (Broaden-and-Build Theory), kterou formulovala americká psycholožka B. L. Fredricksonová (2002), aza pozornost určitě stojí ijejí novější práce věnované pozitivitě (Fredrickson, 2009). Své významné místo vpozitivní psychologii již delší dobu zaujímá koncept optimálního prožívání flow rozpracovaný M. Csikszentmihalyim (1996).


    Mezi nejaktuálnější pojmy současné pozitivní psychologie patří flourishing (doslova „rozkvět“, pro který včeštině navrhujeme ekvivalent „optimální prospívání“), jenž se také stává klíčovým předmětem empirického zkoumání (Keyes, 2002, 2009). Tento termín podle M. Seligmana (2011) zastřešuje apropojuje pět aspektů šťastného anaplněného života: pozitivní emocionalitu, angažované zapojení se do aktivit, kvalitní mezilidské vztahy, prožívanou smysluplnost existence apracovní/studijní úspěšnost. M. Seligman pro ně vangličtině užívá akronymu PERMA (Positive emotions, Engagement, Relationships, Meaningfulness aAccomplishment).


    Se snahou omaximální uplatnění získaných poznatků vpraxi souvisí aktuální trend aplikované pozitivní psychologie (Linley, Joseph, 2004). Klade důraz na využití výsledků zkoumání ve školství avzdělávacím procesu (Gilman akol., 2009; Seligman akol., 2009), koučingu (Biswas-Diener, 2010) asamozřejmě vpsychoterapii aporadenství (Seligman, Peterson, 2003; Joseph, Linley, 2004), kde nabízí obohacující posun směrem kodhalování klientových kladných vlastností arozvíjení jeho vnitřních potenciálů. Cenným přínosem je také uplatnění myšlenek pozitivní psychologie voblasti pracovní psychologie, kde zdůrazňují etický rozměr práce amorálku vobchodním podnikání (Gardner akol., 2002; Damon, 2004), ve zdravotnictví apsychologii zdraví (Seligman, 2008) aobecně vpomáhajících profesích.


    V klinické oblasti je aktuálním trendem výzkum posttraumatického rozvoje osobnosti, jenž propojuje dosavadní poznatky onegativních dopadech traumatu (často vpodobě symptomů posttraumatické poruchy) snovým pohledem, zaměřeným na zpětně zhodnocené kladné důsledky prožité náročné životní situace (Calhoun, Tedeschi, 2006; Mareš, 2009; Slezáčková, 2009).


    Při zběžném pohledu na šíři ahloubku záběru výzkumných aktivit iaplikačních možností pozitivní psychologie není divu, že tento směr vsoučasné době vyvolává ve světě značný ohlas. Živý zájem ozískávání avýměnu aktuálních poznatků, prezentaci výsledků výzkumů asdílení praktických zkušeností podnítil vznik odborných společností aorganizací pozitivní psychologie. Faktickou „kolébkou“ pozitivní psychologie je Centrum pozitivní psychologie při Pensylvánské univerzitě vedené M. Seligmanem (Positive Psychology Center, PPC2). Roli světového „řídicího střediska“ pozitivní psychologie však nyní sehrává Mezinárodní asociace pozitivní psychologie (International Positive Psychology Association, IPPA3) sesídlem vamerické Philadelphii, která vsoučasné době sdružuje přes tři tisíce odborníků astudentů zvíce jak sedmdesáti států světa. Spolupráci avzájemnou výměnu zkušeností psychologů vrámci Evropy zastřešuje Evropská síť pozitivní psychologie (European Network for Positive Psychology, ENPP4). Podpora využití poznatků vpraxi přichází od Centra aplikované pozitivní psychologie (Centre for Applied Positive Psychology, CAPP5) ve Velké Británii.


    I když většina významných osobností pozitivní psychologie pochází zUSA, evropští psychologové rozhodně nezůstávají pozadu. Italská psycholožka Antonella delle Fave byla vletech 2009 až 2011 druhou prezidentkou IPPA, Hans Henrik Knoop zkodaňské univerzity stojí od roku 2010 včele ENPP, britský psycholog aterapeut Stephen Joseph je klíčovou osobností ve výzkumu posttraumatického rozvoje. Jméno nizozemského profesora psychologie Ruuta Veenhovena je spojeno svytvořením Světové databáze výsledků výzkumů oštěstí, švýcarský psycholog rakouského původu Willibald Ruch se dlouhodobě věnuje studiu humoru adobře známé je ijméno ruského psychologa ateoretika Dmitrije Leontieva.


    Nejnovější poznatky oaktuálních trendech výzkumu aaplikace poznatků pozitivní psychologie lze získat na četných mezinárodních konferencích asympoziích, věnovaných vybraným otázkám daného směru. Od roku 2002 se každé dva roky koná vrůzných evropských městech pravidelná Evropská konference pozitivní psychologie. Počet jejích účastníků se stále zvyšuje: té, která proběhla vroce 2010 vdánské Kodani, se zúčastnilo více než pět set odborníků zcelého světa. Největší světovou událostí je pak Světový kongres pozitivní psychologie pořádaný IPPA, jehož druhý ročník proběhl za účasti více než dvanácti set přihlášených osob včervenci roku 2011 vamerické Philadelphii.


    Aktuální výzkumné ipřehledové studie zoblasti pozitivní psychologie lze nalézt na stránkách časopisu Journal of Positive Psychology, editovaného R. A. Emmonsem avydávaného od roku 2005 v Psychologickém ústavu Kalifornské univerzity vUSA. Zajímavé příspěvky přináší také Journal of Happiness Studies, jenž pod editorským vedením italské psycholožky A. delle Fave vydává nakladatelství Springer. Užitečným zdrojem informací je také nově vzniklý on-line časopis International Journal of Well-being6.


    Základní myšlenky azáměry představitelů pozitivní psychologie jsou vmnoha ohledech opodstatněné aširoce přijímané, avšak považujeme za vhodné zmínit iněkterá možná úskalí arizika vyhraněně pozitivního přístupu.


    Již proti samotnému názvu azaměření pozitivní psychologie se od počátku ohrazovali někteří humanističtí psychologové (Resnick akol., 2001). Zhlediska svého celostního přístupu vcelku správně upozorňovali na to, že jakékoli umělé rozdělování psychologie na „pozitivní“ a„negativní“ přináší riziko, že se nám nepodaří uchopit život vjeho komplexnosti. Dobré, pozitivní stránky člověka přece nabývají svého významu právě zdialogického vztahu ktěm „nežádoucím“ nebo „negativním“ jevům. Stouto formulací nelze nesouhlasit, avšak advokáti pozitivní psychologie by vtomto pomyslném soudu mohli argumentovat, že jim nejde oumělé „černobílé“ rozdělování reality, ale právě ojiž výše zmíněné doplnění pohledu na člověka aživot vjeho celistvosti.


    Také L. Aspinwallová aU. Staudingerová (2003) považují za hlavní úkol psychologie silných stránek spíše porozumění vzájemným souvislostem pozitivních anegativních prožitků azkušeností, anikoli odklon od studia negativních aspektů lidské existence. Psychologie silných stránek by měla hledat odpovědi na otázku, jak mohou být pozitivní inegativní zážitky azkušenosti vzájemně integrovány, pochopeny ve své komplexnosti asprávným způsobem využity.


    Snad nejkritičtěji se ke směru pozitivní psychologie vyjádřila americká psycholožka B.Heldová (2004), která mimo jiné správně poukazuje na to, že negativita je normálním avurčitých podmínkách užitečným aspektem lidské podstaty. Jak uvidíme dále, mnozí zástupci pozitivní psychologie by se pod toto tvrzení bez váhání podepsali. Vždyť jací bychom byli lidé, kdybychom při ztrátě blízkého člověka neprožívali hluboký žal, kdybychom při zjevné nespravedlnosti apříkoří nevzpláli upřímným hněvem? Jak bychom mohli porozumět procesu odpouštění, kdybychom odhlédli od původní hořce prožívané křivdy? Itěmto amnoha dalším zajímavým– avpozitivní psychologii zásadním– otázkám se budeme věnovat vpříslušných kapitolách této knihy.


    Varování před nesprávným pochopením poselství pozitivní psychologie jsou tedy zcela na místě. Mylné přesvědčení, že pouze to, co je pozitivní, je zároveň pro člověka dobré aprospěšné, aco je negativní, je špatné aškodlivé, je naprosto zavádějící (Held, 2004).


    Závěrem této části shrňme, že současná pozitivní psychologie není pouhou „vědou oštěstí“. Její snahou není nabízet pohled přes „růžové brýle“, nebo snižovat význam negativního prožívání avlivu nepříznivých podmínek vživotě člověka. Příklon kvědeckému studiu pozitivních vlastností astavů, jehož jsme vsoučasné psychologii svědky, by tedy neměl být nesprávně pochopen jako výzva kignorování negativních aspektů lidské existence– neboť dobré, kladné stránky člověka nabývají svého významu právě díkytěm „nežádoucím“ a„negativním“. Vmnoha případech jsou to právě negativní zkušenosti aemoce, které stojí za vzepětím síly atvořivosti, za projevy hluboké lidskosti či za úsilím ovlastní růst aseberealizaci– abezpochyby jim náleží místo ve vnitřním životě člověka.


    Za důležité také považujeme, že současná vědecká pozitivní psychologie stojí na pevných základech empirických výzkumů ašetření. Seriózní pozitivní psychologie (na rozdíl od komerčních „kuchařek na štěstí“, jež zaplavují knihkupectví) není poskytovatelem zjednodušujících návodů, ukazatelem přímočarých cest ke štěstí aneslibuje ani okamžité úspěchy. Dnešní pozitivní psychologie úzce navazuje na výsledky dosavadního vědeckého bádání, vytyčuje nové směry výzkumu asvá doporučení apraktické intervence formuluje na základě ověřených poznatků.


    Vtomto duchu kladného, avšak střízlivě reálného postoje kpozitivní psychologii se také nese obsah knihy, kterou nyní držíte vrukou.


    1.3Pozitivní psychologie vČR


    Jak již bylo řečeno, myšlenky pozitivní psychologie se rozlétly do celého světa apostupně se zabydlují ivČeské republice.


    Mezi hlavní zastánce směru pozitivní psychologie unás patří především J. Křivohlavý (2004, 2006, 2007, 2009, 2011), jenž se ve svých publikacích věnuje jak obecným otázkám, tak vybraným okruhům pozitivní psychologie, jako jsou vděčnost, naděje, moudrost asmysluplnost existence.


    Pozitivní psychologii se intenzivně věnuje také J. Mareš (2001), zjehož mnoha prací jmenujme sborníky věnované kvalitě života (Mareš, 2006, 2007) či práce na téma posttraumatického rozvoje osobnosti (Mareš, 2008, 2009, 2012). Studiem subjektivní pohody aživotní spokojenosti se jako jeden zprvních unás začal zabývat M. Blatný (Blatný, Osecká, 1998; Blatný akol., 2005, 2010). Výzkumu posttraumatického rozvoje osobnosti, studiem silných stránek charakteru aotázkám pozitivního vzdělávání se věnuje A. Slezáčková (2009, 2010, 2011). Tématem občanských ctností se vsoučasné době zabývá V. Smékal (2006, 2010) aotázky optimismu vsouvislosti se zdravím zkoumají J.Dosedlová aZ. Slováčková (2008). Své stati na téma štěstí, humor apozitivní systémová psychoterapie N. Peseschkiana publikuje J. Kulka (2006, 2010).


    Na Slovensku se tématům blízkým pozitivní psychologii věnují zejména D. Kováč (1997, 2001, 2007), P. Halama (2001, 2002, 2007), I. Ruisel (2000, 2006), M. Stríženec (2001) adalší.


    Díky otevřenosti vůči kladným tématům postupně přibývá na některých vysokých školách diplomových abakalářských prací ivědeckých studií, které čerpají ztematické oblasti pozitivní psychologie. Významným zdrojem inspirace jsou pro ně dříve vzniklé práce, jejichž autoři se sice přímo nehlásí kpozitivní psychologii, avšak zpracovávali příbuzná témata: otázky kvality života, subjektivní pohody, spokojenosti se životem, nezdolnosti, optimismu, moudrosti, smysluplnosti adalší. Řadu styčných ploch tak vykazují práce vycházející zoblasti psychologie zdraví (Křivohlavý, 2001; Kebza, Šolcová, 2003, 2008; Hnilica, 2006; Hoskovcová, 2006; Břicháček, Habermannová, 2007; Hošek, 2003; Paulík, 2011 adalší), zokruhu duševní hygieny (Míček, 1986) nebo sociální psychologie (Dosedlová, 2008; Baumgartner, 2011). Ktématu smysluplnosti života aspirituality jsou cenným přínosem příspěvky P. Říčana (2006) nebo K. Balcara (1995).


    V roce 2009 vzniklo vBrně Centrum pozitivní psychologie CPPC7, které sdružuje odborníky zřad psychologů, terapeutů, učitelů, koučů apříslušníků ostatních pomáhajících profesí (včetně studentů těchto oborů) se zájmem ovýzkum či aplikace poznatků pozitivní psychologie. Smyslem anáplní CPPC je organizace přednášek, seminářů akonferencí apostupné zpřístupňování metod aintervencí pozitivní psychologie české odborné ilaické veřejnosti. Cílem těchto aktivit je rozšiřovat povědomí opozitivní psychologii amožnostech využití jejích poznatků vpsychologické, pedagogické, zdravotnické, sociální iekonomické praxi.


    1.4Výuka pozitivní psychologie


    V mnoha státech světa je již předmět pozitivní psychologie nedílnou součástí vzdělávacích programů. První kurz– tehdy začínající– pozitivní psychologie otevřel na jaře roku 1999 M. Seligman na University of Pennsylvania, Philadelphia. Od té doby se pozitivní psychologie vyučuje na mnoha univerzitách Spojených států aKanady, avšak pevné zázemí si již zajistila také vjiných zemích světa. Své místo si nalezla vLatinské Americe, Asii iAustrálii avrámci Evropy zastává pozitivní psychologie silnou pozici na katedrách psychologie ve Velké Británii, Španělsku, Německu, Itálii nebo Chorvatsku.


    Na Pensylvánské univerzitě vUSA ana univerzitě East London ve Velké Británii je již možné vystudovat samostatný magisterský obor aplikované pozitivní psychologie (MAPP). Tréninkový program pozitivní psychologie nabízí také americká Drexel University.


    VČeské republice je pozitivní psychologie jako samostatný volitelný předmět na vysoké škole pravidelně vyučován od počátku roku 2008 vPsychologickém ústavu Filozofické fakulty Masarykovy univerzity vBrně (Slezáčková, 2008). Zdosavadních reakcí studentů je patrný jejich zájem obližší seznámení se skladnými tématy psychologie aporozumění těm výše zmíněným kvalitám osobnosti, které ji obohacují, posilují arozvíjejí. Itady může zařazení výuky pozitivní psychologie nabídnout jistou rovnováhu oproti „na problém orientovaným“ disciplínám aharmonicky doplnit kompletní obraz lidské osobnosti aprožívání, vnichž interagují jak pozitivní, tak negativní faktory.


    Na základě dosavadních vlastních zkušeností můžeme navrhnout dva způsoby výuky pozitivní psychologie: jedním znich je výuka pozitivní psychologie jako samostatného předmětu, jež by však neměla být omezena na pouhé předávání informací. Měla by si klást za cíl také podporu lepšího sebepoznání studentů, posilování kladných aspektů jejich osobnosti asilných stránek arozvíjení vnitřních potenciálů. Za obzvlášť důležité pokládáme podporu uvědomování si významu asouvislostí pozitivního inegativního prožívání, povzbuzení motivace, kritického myšlení studentů ajejich otevřenosti vůči všem aspektům života– ačástečně tak přispět kprocesu zrání arozvoje osobnosti budoucích psychologů. Zorientační obsahové analýzy výpovědí studentů, kteří vrámci svého studia na Filozofické fakultě Masarykovy univerzity absolvovali předmět Pozitivní psychologie, vyplynulo, že nejvíce si cenili zajímavosti aaktuálnosti předmětu. Kladně hodnotili také možnost praktického využití získaných poznatků azkušeností vprofesním iosobním životě avypovídali také ozvýšené motivaci ke studiu psychologie obecně.


    Druhou možností výuky pozitivní psychologie je začlenění jejích poznatků do stávajících sylabů ostatních předmětů, tak aby měli studenti možnost seznámit se srůznými úhly pohledu na probírané téma. Příkladem může být smysluplné aprospěšné propojení klinických témat posttraumatického syndromu aposttraumatického rozvoje. Tento způsob však již závisí na otevřenosti vyučujících ostatních předmětů ajejich ochotě doplňovat svoje sylaby onové pohledy apoznatky pozitivní psychologie.


    Ať již je zvolen jakýkoli způsob předávání poznatků zoblasti pozitivní psychologie, má šanci stát se hodnotným zdrojem obohacení současných učebních plánů studijního oboru psychologie iostatních pomáhajících oborů.


    Současným světovým trendem je snaha oimplementaci poznatků pozitivní psychologie do všech úrovní vzdělávacího procesu, nejen do vysokoškolské přípravy. O konkrétních důvodech, výsledcích pilotních programů pro základní astřední školy idalších souvislostech bude pojednáno podrobněji vsamostatné kapitole, věnované pozitivní edukaci.
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                    GNU GENERAL PUBLIC LICENSE
                       Version 3, 29 June 2007

 Copyright (C) 2007 Free Software Foundation, Inc. <http://fsf.org/>
 Everyone is permitted to copy and distribute verbatim copies
 of this license document, but changing it is not allowed.

                            Preamble

  The GNU General Public License is a free, copyleft license for
software and other kinds of works.

  The licenses for most software and other practical works are designed
to take away your freedom to share and change the works.  By contrast,
the GNU General Public License is intended to guarantee your freedom to
share and change all versions of a program--to make sure it remains free
software for all its users.  We, the Free Software Foundation, use the
GNU General Public License for most of our software; it applies also to
any other work released this way by its authors.  You can apply it to
your programs, too.

  When we speak of free software, we are referring to freedom, not
price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you
have the freedom to distribute copies of free software (and charge for
them if you wish), that you receive source code or can get it if you
want it, that you can change the software or use pieces of it in new
free programs, and that you know you can do these things.

  To protect your rights, we need to prevent others from denying you
these rights or asking you to surrender the rights.  Therefore, you have
certain responsibilities if you distribute copies of the software, or if
you modify it: responsibilities to respect the freedom of others.

  For example, if you distribute copies of such a program, whether
gratis or for a fee, you must pass on to the recipients the same
freedoms that you received.  You must make sure that they, too, receive
or can get the source code.  And you must show them these terms so they
know their rights.

  Developers that use the GNU GPL protect your rights with two steps:
(1) assert copyright on the software, and (2) offer you this License
giving you legal permission to copy, distribute and/or modify it.

  For the developers' and authors' protection, the GPL clearly explains
that there is no warranty for this free software.  For both users' and
authors' sake, the GPL requires that modified versions be marked as
changed, so that their problems will not be attributed erroneously to
authors of previous versions.

  Some devices are designed to deny users access to install or run
modified versions of the software inside them, although the manufacturer
can do so.  This is fundamentally incompatible with the aim of
protecting users' freedom to change the software.  The systematic
pattern of such abuse occurs in the area of products for individuals to
use, which is precisely where it is most unacceptable.  Therefore, we
have designed this version of the GPL to prohibit the practice for those
products.  If such problems arise substantially in other domains, we
stand ready to extend this provision to those domains in future versions
of the GPL, as needed to protect the freedom of users.

  Finally, every program is threatened constantly by software patents.
States should not allow patents to restrict development and use of
software on general-purpose computers, but in those that do, we wish to
avoid the special danger that patents applied to a free program could
make it effectively proprietary.  To prevent this, the GPL assures that
patents cannot be used to render the program non-free.

  The precise terms and conditions for copying, distribution and
modification follow.

                       TERMS AND CONDITIONS

  0. Definitions.

  "This License" refers to version 3 of the GNU General Public License.

  "Copyright" also means copyright-like laws that apply to other kinds of
works, such as semiconductor masks.

  "The Program" refers to any copyrightable work licensed under this
License.  Each licensee is addressed as "you".  "Licensees" and
"recipients" may be individuals or organizations.

  To "modify" a work means to copy from or adapt all or part of the work
in a fashion requiring copyright permission, other than the making of an
exact copy.  The resulting work is called a "modified version" of the
earlier work or a work "based on" the earlier work.

  A "covered work" means either the unmodified Program or a work based
on the Program.

  To "propagate" a work means to do anything with it that, without
permission, would make you directly or secondarily liable for
infringement under applicable copyright law, except executing it on a
computer or modifying a private copy.  Propagation includes copying,
distribution (with or without modification), making available to the
public, and in some countries other activities as well.

  To "convey" a work means any kind of propagation that enables other
parties to make or receive copies.  Mere interaction with a user through
a computer network, with no transfer of a copy, is not conveying.

  An interactive user interface displays "Appropriate Legal Notices"
to the extent that it includes a convenient and prominently visible
feature that (1) displays an appropriate copyright notice, and (2)
tells the user that there is no warranty for the work (except to the
extent that warranties are provided), that licensees may convey the
work under this License, and how to view a copy of this License.  If
the interface presents a list of user commands or options, such as a
menu, a prominent item in the list meets this criterion.

  1. Source Code.

  The "source code" for a work means the preferred form of the work
for making modifications to it.  "Object code" means any non-source
form of a work.

  A "Standard Interface" means an interface that either is an official
standard defined by a recognized standards body, or, in the case of
interfaces specified for a particular programming language, one that
is widely used among developers working in that language.

  The "System Libraries" of an executable work include anything, other
than the work as a whole, that (a) is included in the normal form of
packaging a Major Component, but which is not part of that Major
Component, and (b) serves only to enable use of the work with that
Major Component, or to implement a Standard Interface for which an
implementation is available to the public in source code form.  A
"Major Component", in this context, means a major essential component
(kernel, window system, and so on) of the specific operating system
(if any) on which the executable work runs, or a compiler used to
produce the work, or an object code interpreter used to run it.

  The "Corresponding Source" for a work in object code form means all
the source code needed to generate, install, and (for an executable
work) run the object code and to modify the work, including scripts to
control those activities.  However, it does not include the work's
System Libraries, or general-purpose tools or generally available free
programs which are used unmodified in performing those activities but
which are not part of the work.  For example, Corresponding Source
includes interface definition files associated with source files for
the work, and the source code for shared libraries and dynamically
linked subprograms that the work is specifically designed to require,
such as by intimate data communication or control flow between those
subprograms and other parts of the work.

  The Corresponding Source need not include anything that users
can regenerate automatically from other parts of the Corresponding
Source.

  The Corresponding Source for a work in source code form is that
same work.

  2. Basic Permissions.

  All rights granted under this License are granted for the term of
copyright on the Program, and are irrevocable provided the stated
conditions are met.  This License explicitly affirms your unlimited
permission to run the unmodified Program.  The output from running a
covered work is covered by this License only if the output, given its
content, constitutes a covered work.  This License acknowledges your
rights of fair use or other equivalent, as provided by copyright law.

  You may make, run and propagate covered works that you do not
convey, without conditions so long as your license otherwise remains
in force.  You may convey covered works to others for the sole purpose
of having them make modifications exclusively for you, or provide you
with facilities for running those works, provided that you comply with
the terms of this License in conveying all material for which you do
not control copyright.  Those thus making or running the covered works
for you must do so exclusively on your behalf, under your direction
and control, on terms that prohibit them from making any copies of
your copyrighted material outside their relationship with you.

  Conveying under any other circumstances is permitted solely under
the conditions stated below.  Sublicensing is not allowed; section 10
makes it unnecessary.

  3. Protecting Users' Legal Rights From Anti-Circumvention Law.

  No covered work shall be deemed part of an effective technological
measure under any applicable law fulfilling obligations under article
11 of the WIPO copyright treaty adopted on 20 December 1996, or
similar laws prohibiting or restricting circumvention of such
measures.

  When you convey a covered work, you waive any legal power to forbid
circumvention of technological measures to the extent such circumvention
is effected by exercising rights under this License with respect to
the covered work, and you disclaim any intention to limit operation or
modification of the work as a means of enforcing, against the work's
users, your or third parties' legal rights to forbid circumvention of
technological measures.

  4. Conveying Verbatim Copies.

  You may convey verbatim copies of the Program's source code as you
receive it, in any medium, provided that you conspicuously and
appropriately publish on each copy an appropriate copyright notice;
keep intact all notices stating that this License and any
non-permissive terms added in accord with section 7 apply to the code;
keep intact all notices of the absence of any warranty; and give all
recipients a copy of this License along with the Program.

  You may charge any price or no price for each copy that you convey,
and you may offer support or warranty protection for a fee.

  5. Conveying Modified Source Versions.

  You may convey a work based on the Program, or the modifications to
produce it from the Program, in the form of source code under the
terms of section 4, provided that you also meet all of these conditions:

    a) The work must carry prominent notices stating that you modified
    it, and giving a relevant date.

    b) The work must carry prominent notices stating that it is
    released under this License and any conditions added under section
    7.  This requirement modifies the requirement in section 4 to
    "keep intact all notices".

    c) You must license the entire work, as a whole, under this
    License to anyone who comes into possession of a copy.  This
    License will therefore apply, along with any applicable section 7
    additional terms, to the whole of the work, and all its parts,
    regardless of how they are packaged.  This License gives no
    permission to license the work in any other way, but it does not
    invalidate such permission if you have separately received it.

    d) If the work has interactive user interfaces, each must display
    Appropriate Legal Notices; however, if the Program has interactive
    interfaces that do not display Appropriate Legal Notices, your
    work need not make them do so.

  A compilation of a covered work with other separate and independent
works, which are not by their nature extensions of the covered work,
and which are not combined with it such as to form a larger program,
in or on a volume of a storage or distribution medium, is called an
"aggregate" if the compilation and its resulting copyright are not
used to limit the access or legal rights of the compilation's users
beyond what the individual works permit.  Inclusion of a covered work
in an aggregate does not cause this License to apply to the other
parts of the aggregate.

  6. Conveying Non-Source Forms.

  You may convey a covered work in object code form under the terms
of sections 4 and 5, provided that you also convey the
machine-readable Corresponding Source under the terms of this License,
in one of these ways:

    a) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by the
    Corresponding Source fixed on a durable physical medium
    customarily used for software interchange.

    b) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by a
    written offer, valid for at least three years and valid for as
    long as you offer spare parts or customer support for that product
    model, to give anyone who possesses the object code either (1) a
    copy of the Corresponding Source for all the software in the
    product that is covered by this License, on a durable physical
    medium customarily used for software interchange, for a price no
    more than your reasonable cost of physically performing this
    conveying of source, or (2) access to copy the
    Corresponding Source from a network server at no charge.

    c) Convey individual copies of the object code with a copy of the
    written offer to provide the Corresponding Source.  This
    alternative is allowed only occasionally and noncommercially, and
    only if you received the object code with such an offer, in accord
    with subsection 6b.

    d) Convey the object code by offering access from a designated
    place (gratis or for a charge), and offer equivalent access to the
    Corresponding Source in the same way through the same place at no
    further charge.  You need not require recipients to copy the
    Corresponding Source along with the object code.  If the place to
    copy the object code is a network server, the Corresponding Source
    may be on a different server (operated by you or a third party)
    that supports equivalent copying facilities, provided you maintain
    clear directions next to the object code saying where to find the
    Corresponding Source.  Regardless of what server hosts the
    Corresponding Source, you remain obligated to ensure that it is
    available for as long as needed to satisfy these requirements.

    e) Convey the object code using peer-to-peer transmission, provided
    you inform other peers where the object code and Corresponding
    Source of the work are being offered to the general public at no
    charge under subsection 6d.

  A separable portion of the object code, whose source code is excluded
from the Corresponding Source as a System Library, need not be
included in conveying the object code work.

  A "User Product" is either (1) a "consumer product", which means any
tangible personal property which is normally used for personal, family,
or household purposes, or (2) anything designed or sold for incorporation
into a dwelling.  In determining whether a product is a consumer product,
doubtful cases shall be resolved in favor of coverage.  For a particular
product received by a particular user, "normally used" refers to a
typical or common use of that class of product, regardless of the status
of the particular user or of the way in which the particular user
actually uses, or expects or is expected to use, the product.  A product
is a consumer product regardless of whether the product has substantial
commercial, industrial or non-consumer uses, unless such uses represent
the only significant mode of use of the product.

  "Installation Information" for a User Product means any methods,
procedures, authorization keys, or other information required to install
and execute modified versions of a covered work in that User Product from
a modified version of its Corresponding Source.  The information must
suffice to ensure that the continued functioning of the modified object
code is in no case prevented or interfered with solely because
modification has been made.

  If you convey an object code work under this section in, or with, or
specifically for use in, a User Product, and the conveying occurs as
part of a transaction in which the right of possession and use of the
User Product is transferred to the recipient in perpetuity or for a
fixed term (regardless of how the transaction is characterized), the
Corresponding Source conveyed under this section must be accompanied
by the Installation Information.  But this requirement does not apply
if neither you nor any third party retains the ability to install
modified object code on the User Product (for example, the work has
been installed in ROM).

  The requirement to provide Installation Information does not include a
requirement to continue to provide support service, warranty, or updates
for a work that has been modified or installed by the recipient, or for
the User Product in which it has been modified or installed.  Access to a
network may be denied when the modification itself materially and
adversely affects the operation of the network or violates the rules and
protocols for communication across the network.

  Corresponding Source conveyed, and Installation Information provided,
in accord with this section must be in a format that is publicly
documented (and with an implementation available to the public in
source code form), and must require no special password or key for
unpacking, reading or copying.

  7. Additional Terms.

  "Additional permissions" are terms that supplement the terms of this
License by making exceptions from one or more of its conditions.
Additional permissions that are applicable to the entire Program shall
be treated as though they were included in this License, to the extent
that they are valid under applicable law.  If additional permissions
apply only to part of the Program, that part may be used separately
under those permissions, but the entire Program remains governed by
this License without regard to the additional permissions.

  When you convey a copy of a covered work, you may at your option
remove any additional permissions from that copy, or from any part of
it.  (Additional permissions may be written to require their own
removal in certain cases when you modify the work.)  You may place
additional permissions on material, added by you to a covered work,
for which you have or can give appropriate copyright permission.

  Notwithstanding any other provision of this License, for material you
add to a covered work, you may (if authorized by the copyright holders of
that material) supplement the terms of this License with terms:

    a) Disclaiming warranty or limiting liability differently from the
    terms of sections 15 and 16 of this License; or

    b) Requiring preservation of specified reasonable legal notices or
    author attributions in that material or in the Appropriate Legal
    Notices displayed by works containing it; or

    c) Prohibiting misrepresentation of the origin of that material, or
    requiring that modified versions of such material be marked in
    reasonable ways as different from the original version; or

    d) Limiting the use for publicity purposes of names of licensors or
    authors of the material; or

    e) Declining to grant rights under trademark law for use of some
    trade names, trademarks, or service marks; or

    f) Requiring indemnification of licensors and authors of that
    material by anyone who conveys the material (or modified versions of
    it) with contractual assumptions of liability to the recipient, for
    any liability that these contractual assumptions directly impose on
    those licensors and authors.

  All other non-permissive additional terms are considered "further
restrictions" within the meaning of section 10.  If the Program as you
received it, or any part of it, contains a notice stating that it is
governed by this License along with a term that is a further
restriction, you may remove that term.  If a license document contains
a further restriction but permits relicensing or conveying under this
License, you may add to a covered work material governed by the terms
of that license document, provided that the further restriction does
not survive such relicensing or conveying.

  If you add terms to a covered work in accord with this section, you
must place, in the relevant source files, a statement of the
additional terms that apply to those files, or a notice indicating
where to find the applicable terms.

  Additional terms, permissive or non-permissive, may be stated in the
form of a separately written license, or stated as exceptions;
the above requirements apply either way.

  8. Termination.

  You may not propagate or modify a covered work except as expressly
provided under this License.  Any attempt otherwise to propagate or
modify it is void, and will automatically terminate your rights under
this License (including any patent licenses granted under the third
paragraph of section 11).

  However, if you cease all violation of this License, then your
license from a particular copyright holder is reinstated (a)
provisionally, unless and until the copyright holder explicitly and
finally terminates your license, and (b) permanently, if the copyright
holder fails to notify you of the violation by some reasonable means
prior to 60 days after the cessation.

  Moreover, your license from a particular copyright holder is
reinstated permanently if the copyright holder notifies you of the
violation by some reasonable means, this is the first time you have
received notice of violation of this License (for any work) from that
copyright holder, and you cure the violation prior to 30 days after
your receipt of the notice.

  Termination of your rights under this section does not terminate the
licenses of parties who have received copies or rights from you under
this License.  If your rights have been terminated and not permanently
reinstated, you do not qualify to receive new licenses for the same
material under section 10.

  9. Acceptance Not Required for Having Copies.

  You are not required to accept this License in order to receive or
run a copy of the Program.  Ancillary propagation of a covered work
occurring solely as a consequence of using peer-to-peer transmission
to receive a copy likewise does not require acceptance.  However,
nothing other than this License grants you permission to propagate or
modify any covered work.  These actions infringe copyright if you do
not accept this License.  Therefore, by modifying or propagating a
covered work, you indicate your acceptance of this License to do so.

  10. Automatic Licensing of Downstream Recipients.

  Each time you convey a covered work, the recipient automatically
receives a license from the original licensors, to run, modify and
propagate that work, subject to this License.  You are not responsible
for enforcing compliance by third parties with this License.

  An "entity transaction" is a transaction transferring control of an
organization, or substantially all assets of one, or subdividing an
organization, or merging organizations.  If propagation of a covered
work results from an entity transaction, each party to that
transaction who receives a copy of the work also receives whatever
licenses to the work the party's predecessor in interest had or could
give under the previous paragraph, plus a right to possession of the
Corresponding Source of the work from the predecessor in interest, if
the predecessor has it or can get it with reasonable efforts.

  You may not impose any further restrictions on the exercise of the
rights granted or affirmed under this License.  For example, you may
not impose a license fee, royalty, or other charge for exercise of
rights granted under this License, and you may not initiate litigation
(including a cross-claim or counterclaim in a lawsuit) alleging that
any patent claim is infringed by making, using, selling, offering for
sale, or importing the Program or any portion of it.

  11. Patents.

  A "contributor" is a copyright holder who authorizes use under this
License of the Program or a work on which the Program is based.  The
work thus licensed is called the contributor's "contributor version".

  A contributor's "essential patent claims" are all patent claims
owned or controlled by the contributor, whether already acquired or
hereafter acquired, that would be infringed by some manner, permitted
by this License, of making, using, or selling its contributor version,
but do not include claims that would be infringed only as a
consequence of further modification of the contributor version.  For
purposes of this definition, "control" includes the right to grant
patent sublicenses in a manner consistent with the requirements of
this License.

  Each contributor grants you a non-exclusive, worldwide, royalty-free
patent license under the contributor's essential patent claims, to
make, use, sell, offer for sale, import and otherwise run, modify and
propagate the contents of its contributor version.

  In the following three paragraphs, a "patent license" is any express
agreement or commitment, however denominated, not to enforce a patent
(such as an express permission to practice a patent or covenant not to
sue for patent infringement).  To "grant" such a patent license to a
party means to make such an agreement or commitment not to enforce a
patent against the party.

  If you convey a covered work, knowingly relying on a patent license,
and the Corresponding Source of the work is not available for anyone
to copy, free of charge and under the terms of this License, through a
publicly available network server or other readily accessible means,
then you must either (1) cause the Corresponding Source to be so
available, or (2) arrange to deprive yourself of the benefit of the
patent license for this particular work, or (3) arrange, in a manner
consistent with the requirements of this License, to extend the patent
license to downstream recipients.  "Knowingly relying" means you have
actual knowledge that, but for the patent license, your conveying the
covered work in a country, or your recipient's use of the covered work
in a country, would infringe one or more identifiable patents in that
country that you have reason to believe are valid.

  If, pursuant to or in connection with a single transaction or
arrangement, you convey, or propagate by procuring conveyance of, a
covered work, and grant a patent license to some of the parties
receiving the covered work authorizing them to use, propagate, modify
or convey a specific copy of the covered work, then the patent license
you grant is automatically extended to all recipients of the covered
work and works based on it.

  A patent license is "discriminatory" if it does not include within
the scope of its coverage, prohibits the exercise of, or is
conditioned on the non-exercise of one or more of the rights that are
specifically granted under this License.  You may not convey a covered
work if you are a party to an arrangement with a third party that is
in the business of distributing software, under which you make payment
to the third party based on the extent of your activity of conveying
the work, and under which the third party grants, to any of the
parties who would receive the covered work from you, a discriminatory
patent license (a) in connection with copies of the covered work
conveyed by you (or copies made from those copies), or (b) primarily
for and in connection with specific products or compilations that
contain the covered work, unless you entered into that arrangement,
or that patent license was granted, prior to 28 March 2007.

  Nothing in this License shall be construed as excluding or limiting
any implied license or other defenses to infringement that may
otherwise be available to you under applicable patent law.

  12. No Surrender of Others' Freedom.

  If conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or
otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not
excuse you from the conditions of this License.  If you cannot convey a
covered work so as to satisfy simultaneously your obligations under this
License and any other pertinent obligations, then as a consequence you may
not convey it at all.  For example, if you agree to terms that obligate you
to collect a royalty for further conveying from those to whom you convey
the Program, the only way you could satisfy both those terms and this
License would be to refrain entirely from conveying the Program.

  13. Use with the GNU Affero General Public License.

  Notwithstanding any other provision of this License, you have
permission to link or combine any covered work with a work licensed
under version 3 of the GNU Affero General Public License into a single
combined work, and to convey the resulting work.  The terms of this
License will continue to apply to the part which is the covered work,
but the special requirements of the GNU Affero General Public License,
section 13, concerning interaction through a network will apply to the
combination as such.

  14. Revised Versions of this License.

  The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions of
the GNU General Public License from time to time.  Such new versions will
be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to
address new problems or concerns.

  Each version is given a distinguishing version number.  If the
Program specifies that a certain numbered version of the GNU General
Public License "or any later version" applies to it, you have the
option of following the terms and conditions either of that numbered
version or of any later version published by the Free Software
Foundation.  If the Program does not specify a version number of the
GNU General Public License, you may choose any version ever published
by the Free Software Foundation.

  If the Program specifies that a proxy can decide which future
versions of the GNU General Public License can be used, that proxy's
public statement of acceptance of a version permanently authorizes you
to choose that version for the Program.

  Later license versions may give you additional or different
permissions.  However, no additional obligations are imposed on any
author or copyright holder as a result of your choosing to follow a
later version.

  15. Disclaimer of Warranty.

  THERE IS NO WARRANTY FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY
APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT
HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY
OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO,
THE IMPLIED WARRANTIES OF MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR
PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM
IS WITH YOU.  SHOULD THE PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF
ALL NECESSARY SERVICING, REPAIR OR CORRECTION.

  16. Limitation of Liability.

  IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING
WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MODIFIES AND/OR CONVEYS
THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES, INCLUDING ANY
GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING OUT OF THE
USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED TO LOSS OF
DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY YOU OR THIRD
PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER PROGRAMS),
EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE POSSIBILITY OF
SUCH DAMAGES.

  17. Interpretation of Sections 15 and 16.

  If the disclaimer of warranty and limitation of liability provided
above cannot be given local legal effect according to their terms,
reviewing courts shall apply local law that most closely approximates
an absolute waiver of all civil liability in connection with the
Program, unless a warranty or assumption of liability accompanies a
copy of the Program in return for a fee.

                     END OF TERMS AND CONDITIONS

            How to Apply These Terms to Your New Programs

  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest
possible use to the public, the best way to achieve this is to make it
free software which everyone can redistribute and change under these terms.

  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest
to attach them to the start of each source file to most effectively
state the exclusion of warranty; and each file should have at least
the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.

    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>
    Copyright (C) <year>  <name of author>

    This program is free software: you can redistribute it and/or modify
    it under the terms of the GNU General Public License as published by
    the Free Software Foundation, either version 3 of the License, or
    (at your option) any later version.

    This program is distributed in the hope that it will be useful,
    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of
    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the
    GNU General Public License for more details.

    You should have received a copy of the GNU General Public License
    along with this program.  If not, see <http://www.gnu.org/licenses/>.

Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.

  If the program does terminal interaction, make it output a short
notice like this when it starts in an interactive mode:

    <program>  Copyright (C) <year>  <name of author>
    This program comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.
    This is free software, and you are welcome to redistribute it
    under certain conditions; type `show c' for details.

The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate
parts of the General Public License.  Of course, your program's commands
might be different; for a GUI interface, you would use an "about box".

  You should also get your employer (if you work as a programmer) or school,
if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if necessary.
For more information on this, and how to apply and follow the GNU GPL, see
<http://www.gnu.org/licenses/>.

  The GNU General Public License does not permit incorporating your program
into proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you
may consider it more useful to permit linking proprietary applications with
the library.  If this is what you want to do, use the GNU Lesser General
Public License instead of this License.  But first, please read
<http://www.gnu.org/philosophy/why-not-lgpl.html>.
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