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PREDMLUVA

KAZDY TOUZI PO STESTI

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

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

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

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

Jak se projevuje Stésti?

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

Co ovlivituje Stésti v nasich rodindch?

Jak udrzet dobrou miru stésti v manzelstvi?

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

Jak to je se Stéstim v priibéhu celého naseho zivota?

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

Takovéto a podobné otdzky zajimaly lidi od nepaméti.

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

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

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

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

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

* kazdy ¢lovek si pieje, aby byl Stastny,

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

S pfanim zdafilého Zivota

Jaro Kfivohlavy
V Trebenicich, 19. 3. 2013



UVOD

CO JE TO STESTI

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



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

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

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

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

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

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

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

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

O¢ se ndm jednd?

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

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

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

ROZMERY STESTI

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

Rozsah stésti

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

Doba trvani stésti

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

Intenzita $tésti

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

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

Kvalita $tésti

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



POJMENOVANI STAVU, KTERY POVAZUJEME
ZA STAV STASTNEHO CLOVEKA

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

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

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

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

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

Ponofime-li se do studia fenoménu zvaného ,$tésti“, zjistujeme, ze se jednd o:

* jev subjektivni — jde o osobni zdzitek, ktery je bezprostfedné pristupny
jen mné. Druhému ho mohu jen sdélit — mohu o ném néco fici. Tato
subjektivni sdéleni je tieba odliSovat od sdéleni objektivnich (napf. stavu
finanéniho konta, vys$e ceny auta atp.). Ostatni v§ak mohou na mij zdzitek
$tésti usuzovat i z vyrazu mé tvéfe (tzv. neverbdlnich sdéleni);

* jev, ktery md vztah k nasim snahdm, cilim, nadéjim, k nasemu oce-
kévéani, k nasim predchdzejicim zkuSenostem atp. V podstaté jde o vztah
k tomu, co obsahuje nds osobni zebficek hodnot a cilti (goals);

* vztah, ktery m4 urditou intenzitu, dobu a ¢etnost vyskytu;

* vztah, ktery se vyskytuje jednak v relativné kratkodobych zézitcich (napf.
radost z toho, ze jsme néco ne¢ekané vyhrdli), jednak v dlouhodobé néladé
az celozivotnim ladénim (viz vyrok ,pani XY prozila Stastny Zivot®);

* fenomén, ktery patii do ,rodiny“ (spolecenstvi) urcitych jevi, jez vyjad-
fujeme riznymi slovy (pojmy, terminy atp.) — napt. radost, veseli, Zivot-
ni spokojenost, pohoda, blaho (viz i starsi ¢esky termin ,blahoslavend®),
klid vnitfni rovnovihy, blaho typu eudaimonia (Aristoteles), totdlni zaujeti
(flow — splynuti s dénim, M. Csikszentmihalyi), euforie (radostnd nalada),
slast, libost, potéSenti, jésot, hédonicky Zivot,” smich, zébava, dobry zivot,
kvalita Zivota, mordlné hodnotny Zivot atp. V praxi to znamend, ze pii zd-
zitku Stésti nejde jen o relativné izolovany jev, ale o néco, co patfi do $irsi
»rodiny“ jevii, kterymi vyjadfujeme, Ze nééi zivot se ,,dafi ¢i vydafil®;

* jev, ktery md jak svou emociondlni (citovou) strdnku, tak i svou kognitivni
(myslenkovou) strdnku (dimenzi) — a Ze obé tyto strinky spolu souviseji.
Vsak je také osobni pohoda (subjective well-being) definovéna jako kognitiv-
ni a emociondlni vyhodnoceni Zivota daného ¢lovéka. V praxi to znamend,

Hédonicky znamen4 orientovany na piijemné prozitky (libost) a vyhybajici se
opaku — nepitfjemnym prozitkiim, které budi nelibost.

Hédonismus je tak jiz od antiky vira, Ze hlavnim cilem Zivota je radost a slast.
Vyrazny $vycarsky lékaf a psycholog C. G. Jung charakterizoval hédonismus jako
sklon ¢lovéka k maximalizaci slasti a minimalizaci strasti. A s tim se budeme
v prvni &sti této knihy setkdvat dosti Casto, zvldsté tam, kde snahy o dosazeni Stésti
se stanou samoucelné — jak to vyjadiuje heslo ,pfeji ti (si) hlavné to Stésti (Hartl,
Hartlovd, 2000). Hédonicky projev $tésti trvd obvykle jen chvili a vyskytuje se dosti
sporadicky (v loterii nevyhrajeme kazdy den). (Averill, More, 2004, s. 664)



ze vSude tam, kde n¢kdo prozivd emociondlni vzruseni, je tfeba se ptdt,
v jaké myslenkové (kognitivni) a hodnotové souvislosti to je ¢i bylo? Je
rozdil mezi tim, raduje-li se matka, Ze se ji narodilo zdravé prvni dité, a tim,
kdyz se zlodé¢ji podari ukrdst druhému ¢lovéku tasku se véemi doklady;

* jev, ktery je mozno studovat z riznych hledisek — jednak z hlediska filo-
zofického (spekulativniho),* jednak z hlediska fyziologického (co se déje
v organismu ¢lovéka, kdyz prozivd zdzitek $tésti), ale i psychologického
(empirického a experimentalniho).

Tyto razné pfistupy se odrdzeji mimo jiné i v terminech, kterych autofi po-
uzivaji tam, kde hovoii o zdzitcich $tésti. V oblasti filozofického ptistupu se
voli obvykle slovo ,$tésti“ jako zdkladni termin pro dany jev studia. V oblasti
psychologického pristupu se setkdvdme stdle castéji s terminem Well-Being —
stav blaha, viz napf. oznaceni celé oblasti tohoto studia jako ,SWB — Sub-
jective Well-Being (viz napt. ndzev zdkladni u¢ebnice tohoto oboru: M. Eid
a R.]J. Larsen, 7he Science of Subjective Well-Being, 2008).

STESTI - EMOCE A CITY

Tam, kde se hovori o $tésti, radosti a spokojenosti, dostdvime se do dusevni
oblasti, ve které je dobré se poné¢kud orientovat.

V nejstarsich, jesté antickych pojetich psychiky se setkdvime s vymezenim
tif druht jevi, které charakterizuji dusevni Zivot: pozndvéni (kognitivni ¢in-
nost), prozivdni (emoce) a snahy (motivace, konativni aktivity). To, Ze se jiz
pred vice jak dvéma tisici lety pamatovalo na city a emoce, ukazuje, Ze tato
stranka dusevniho déni patfi k duleZitym jeviim naseho Zivota.

Hovofime-li o citech a emocich, je dobré otevtit nejprve situaci, kde se
s nimi setkdvdme. Touto situaci je zdzitek a prozitek.

Prozitek. Hovofi-li né¢kdo o tom, co se mu stalo, je mozno v jeho vypré-
véni sledovat, jaky to byl pro ného zdzitek a co pfitom prozival. Autenticky
prozitek, j. prozitek, ktery mame (authentic experience), je jeden ze zékladnich
obsahii psychiky — pise velky Psychologicky slovnik (Hartl, Hartlov4, 2000,
s. 461). Jde o citové zbarvené vnimdni aktudlniho, ¢asto dramatického zivotni-
ho okamziku a ¢asto i ndhlé pozndni vzniklé ze zhodnoceni okolni skute¢nosti.

76

Termin ,spekulativni md v soucasné dobé neprévem urcity negativni nddech ¢i
ptizvuk (konotaci). V jeho jddru je latinské slovo speculari — pétrat (po nééem)
a pfemyslet (nad nééim). Viz i specere — vyhlizet a specula — hlidka (pdtrajici po
nepfiteli).
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Ptikladem muiZe byt situace pii tombole, ve které si mnoho lidi koupilo listky
s ¢isly, jez nékterd mohou néco vyhrdt. Vyhlasuje se vysledek a najednou se
majitel daného ¢isla dozvi, ze byl vylosovan. Prozival napéti pted vyhlasenim
vysledku a poté i radost z vyhry. Je $tasten.

Emocni prozitek (emotional experience) je citovy zdzitek, v némz udilost
vyvolavi (fyziologickou) autonomni aktivaci a (dusevni) kognitivni hodnoceni.
To vede k vnimdni aktivace a emo¢nimu presvédéeni. Vie dohromady skladd
vyslednou emoci. Potud slovnik. Je dobré si vSimnout durazu na kognitivni
(pozndvaci) moment. V nasem piiklad¢ si dany divik uvédomi, ze jeho cislo
a vyhravajici ¢islo se shoduje. Tim vyhodnoti svou situaci — a miize se radovat
(néco emociondlné prozit) a jit si pro vyhru.

Zazitek je jev velice blizky prozitku. M4 vsak velkou vydrz — delsi dobu
trvadni. Zistdva hloubéji a trvaleji zapsdn v nasi paméti. Takovéto zazitky sklé-
daji jedine¢né dusevni bohatstvi kazdého ¢loveéka. Piikladem zdzitku mutize byt
setkdni s nékym, kdo byl danou osobou povazovin za osobu dileZitou, v urcité
spole¢nosti vysoce postavenou ¢i dané osobé hodné nadfazenou, nebo prvni
zaziti napt. slavnostniho ohiostroje ¢i pfimo ohné atp.

Emoce

Psychologicky slovnik ndm fikd, Ze emoce jsou subjektivni zdzitky libosti a ne-
libosti provadzené fyziologickymi zménami a motorickymi projevy. To je ndm
blizké. Pozndvidme to sami na sobé, co se s ndmi déje, kdyz se rozzlobime, nebo
naopak kdyz nds néco potési. Jeden z psychologu, ktery se emocim hodné vé-
noval — Paul Ekman — se pokusil stanovit kritéria, kterd musi emoce vykazovat:

*  Emoce se vyskytuje i u primdtt (zvlaseé u lidoopa).

* Emoce je odezvou na danou situaci (m4 uréitou kognitivni vazbu).

*  Emoce md charakeeristicky ¢asovy pribéh — rychly zacdtek a relativné kracké
trvani.

* Emoce je charakteristickd fyziologickymi zménami.

Druhy emoci

Emoce jsou razného druhu. Neni jich moc, a tak se psycholog C. E. Izard
(1984) pokusil uvést devét nejcastéji se vyskytujicich emoci, které vyhovuji vyse
uvedenym kritériim: radost, piekvapeni, zlost, spokojenost, strach, hanba,
vina, zdjem a vzruSeni.
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Nejde o zcela neménny seznam emoci. Je mozno se setkat i s upozornénim
na to ¢i ono, co by tam jesté melo patfit (napf. optimismus, dtvéra, prekvape-
ni, pfedtucha ¢i predviddni — anticipace, veseli, smutek, znechuceni atp.). Zde
tento seznam uvddime jen z toho divodu, abychom si ujasnili, o¢ jde. A tam,
kde se jednd o $tésti a spokojenost, se zdzitkem, prozitkem a emoci radosti se
setkdvdme na kazdém kroku.

Je dobré si uvédomit, Ze emoce maji blizko k motivaci — k tomu, o¢ ndm
jde (jako naptiklad o vyhru), a ke kognitivnimu psychickému déni (uvazovéni,
hodnoceni a rozhodovdni). Bereme-li toto v Gvahu, [épe pochopime, pro¢ se
doty¢ni v urcité situaci raduji, ¢i naopak jsou zklamani — podle toho, jak si
danou situaci vyklddaji (interpretuji). Emoce maji v pozadi vyrazné¢ hédonic-
kou motivaci. Vedou ¢lovéka k tomu, aby se snazil dosahovat hlavné kladnych
zdzitk a nepfijemnym zdzitkiim se vyhybal.

U emoci jsme poznamenali, ze jsou chdpdny jako jevy dvojtho druhu —
zadouci a nezddouci.

Nezidouci emoce ¢i negativni emoce jsou odmitdny, povazovany za ne-
ptijemné, nesouhlasi s nasim ocekdvénim. Jejich vycet je daleko bohatsi, nezli
tomu je u emoci zédoucich (kladnych). Pro¢? Tomu, co nds trdpi, obvykle vénu-
jeme vétsi pozornost a vice o tom premyslime nezli o tom, co ndm déld dobfe.

Zédouci emoce ¢i kladné emoce jsou naopak vitdny, povazoviny za pi-
jemné, protoze souhlasi s nasim ocekdvanim.

Pocity

Pocity (sensation) se rozumi citové zabarveni vnimané skute¢nosti —at momen-
tilné pritomné, nebo ty, které se staly v minulosti, kdyz jejich emociondlni
zabarveni bylo uchovdno v paméti. V pozadi tohoto pojeti je predstava, ze
kazdy psychicky obsah (vjem, pfedstava) nebo proces (vzpominky, mysleni)
m4 urcité citové zabarveni. Damidn Kov4¢ rozumi terminem pocity redlné
existujici emoce.

City

City (feeling) jsou na rozdil od emoci daleko vizeji spjaty s hodnotami a hod-
nocenim. Oproti emocim vystupuje zde do poptedi vztah ¢lovéka ke svétu.
Vévodi u nich zdZitek a jeho hodnoceni (i mordlni). Tak je mozno hovofit napf.
o citu pro spravedlnost, o citu pro pravdivost, uspofddanost (pofddek), o citu
pro odpovédnost atp. Na rozdil od relativné malého poétu emoci je rozsah riz-
nych druhi citt daleko $irs$i. Neni tieba uvadét, ze kritéria cita se lisi od téch,
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které jsme uvedli u emoci. Tykd se to zvlasté asového prabéhu, jenz je u citt
dlouhodoby, a vdzanosti citu na fyziologické procesy, kterd je u citt podstatné
mens$i, nezli tomu je u emoci.

City jsou vyvoldvdny vzrusujicimi podnéty ¢asto nezdvisle na senzorické
modalité. Jsou vsak v kontaktu s myslenkovymi pochody dané osoby, s jejim
zebfickem hodnot, s jejimi ziméry, pfedstavami a piesvédéenim (s hodnoticimi
obsahy prozivini). Receno jinak: city jsou v tizké souvislosti s tim, co si dany
¢loveék mysli, co povazuje za dulezité, spravné, hodnotné, nadéjné a smyslupl-
né, ¢eho si vézi, a co naopak ze zdsady odmitd, pro co zije a pro co je ochoten
i obétovat svij Zivot.

,Kdyby ¢lovék chtél byt jen Stastny, nebylo by to tak téZké, avsak ¢lovék chce byt Stastnéjsi
neZli ostatni, a to je témér vZdy nemozné, nebot’ druhé lidi clovék povaZuje za Stastnéjsi,
neZli ti ve skutecnosti jsou.*”

Montesquieu

Svétem riiznych pojeti Stésti

Slovo ,$tésti“ patii mezi slova, kterd jsou obecné zndmd. Nejen to. V obecném
povédomi ma $tésti zcela konkrétni podobu — a hodnotu. Ukazuje se to viude
tam, kde se lidi ptdme, co védi o $tésti.

Polozme rodi¢tim otdzku: ,,Co byste prdli vasim détem do Zivota — vyberte
podle vds to nejdulezitéjsi z trojice: bohatstvi, proslulost a Stésti. Jakou odpovéd
dostaneme? S velikou pravdépodobnosti je to privé ,stésti’.“ (Averill, More,
2004, s. 663)

A co si lidé predstavuji pod pojmem ,,Stésti“? Nejcastéji néco, co md blizko
k radosti a veseli (viz moderni termin happening). U jinych (napf. starsich)
lidi bude v pojeti Stésti pievazovat klid, pokoj a spokojenost. U dalsich ptijde
o pocity hlubokého klidného védomi, Ze vse, co délaji a jak to délaji, jak
Ziji, je smysluplné a spravné — Ze Ziji spravné, a tedy dobfe a spokojené.

Kdy? se psychologové zabyvaji jevem zvanym zdzitek $tésti, snazi se rozclenit
riznd pojeti $tésti do dvou rozméri. Prvnim je mira vzruseni, které pii pocitu
$tésti prozivime. Ta md dva extrémy. Jeden se vztahuje k projeviim, jez mtzeme
nejlépe pozorovat u malych déti nebo nedospélé mlddeze. Jde o vybuchy pohy-
bové aktivity — samou radosti ski¢ou, s rukama nahoru a hlasitymi vykiiky
dévaji najevo, jak moc jsou vsichni $tastni. Druhy extrém je charakterizovdn
pohodou, klidem a tichem. Pfi prozivini zdzitku $tésti u nich pozorujeme



utlumeni pohybové aktivity i klid mysli. Casto miizeme jen v pohledu oéi
od¢itat, ze dany ¢lovék se citi Stastny.

Druhy rozmér pocita $tésti se tykd dimenze subjektivita — objektivita.
Timto rozmérem emoci se rozumi mira aktivizace daného pocitu $tésti v prak-
tickém Zivoté. Na jednom extrému jsou subjektivni hédonické projevy typu
»Stésti ze $tésti®, jak se raduje clovek, ktery vyhrdl v loterii, nebo fotbalovy
fanda, ktery pochopil, Ze jeho klub dal vitéznou branku. Na druhém konci jsou
projevy Stésti typu Aristotelova pojeti nazvaného eudaimonia. Dany clovék na
nééem pracuje a snazi se o néco, co je jeho zivotnim cilem (dkolem, posldnim
atp.), az toho se pfitom raduje. Je tomu tak zvldsté v ptipadech, kde pfedmétem
snazeni je néco, co je k dobru nejen jedinci, ale i druhym lidem.

Diky pouziti dvou dimenzi — miry vzruSeni a objektivity — je mozno kon-
struovat ,,prostor vyznamu pojmu $tésti“ do tabulky.®

Tab. 1 Cryfi druby stésti

Subjektivni zazitek Objektivni projev
dobrého pocitu (aktivita typu dobré prace)
eudaimonia — dobry vykon
Vysoka mira vzruseni radost v nadéjném a smyslupiném
ukolu

navenek se nijak
neprojevujici klid vnitfni
rovnovahy

spokojenost — klid mysli

Nizka mira vzruseni s
a vnitfni pohoda

A je to vse? Neni.

V psychologii se objevily v poslednim desetileti dva terminy, které vyse
uvedeny rozsah vyznamu slova $tésti prohlubuji a rozsifuji

Vrcholné Zivotni zdzitky. Maslow upozornil na kladné emociondlni zézitky,
s nimiz se setkdvime tam, kde se ¢lovék zcela ponofi do své price, zapomene
na sebe, pracuje, déld a déld — a citi se pfitom Stasten. Tyto vrcholné Zivotni
zézitky (peak experiences) maji blizko ke klasickému pojeti $tésti, jak mu rozu-
méli antiét filozofové pod oznacenim eudaimonia.

Flow — plynuti. Csikszentmihalyi upozornil na ur¢ity druh vrcholnych
emociondlnich z4zitka, ktery nazval flow. Tento termin se pouzivd pfi surfovdni
pro zézitek surfafe, ktery ,chytne vinu“ a dd se ji undset jako na klouzacce.
Nyni se pouzivd i pro oznaceni vrcholného $tastného zdzitku napt. hudebniho

> S touto tabulkou se setkdvdme napf. v prici Averill a More (2004) na s. 664. Uvé-

dime ji zde podle téchto autoru.
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