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Predmluva



Vidim je velmi Casto, kdyz v Praze vyjdu ze své kancelate. Oni
totiz bydli jen dvé sté metrl od ni. Nékteti se plaho¢i o berlich.
Jini kulhaji po svych a tlaci na koleCkovych kieslech své mentdIné
postizené kamarady. Co d¢laji?

skokok

Jsou na vychdzce a bavi se. Nékdy se sméji. Vlastné se sméji
asi tak ¢asto jako okolni ,,zdrava“ vétSina.
O koho se jedna?

skokok

O postizené mladé lidi z Jedli¢kova ustavu.'
Jak to, ze se sméji, ptestoze nemohou béhat a mnozi ani
chodit?

skkok

Mohou byt i oni §t'astni?

skkok

Tato kniha je o vSech lidech a pro vSechny lidi. Neni jen o
postizenych lidech, i kdyz také tém se zde vénuji.

Vétsina lidi neumi byt Stastnd ani tehdy, kdyz k tomu ma
vsechny podminky. Plati to i pro ty, do kterych byste to nefekli.
Marylin Monroe byla slavnou zpévackou a hereckou. V roce 2009
dokonce vyhrala anketu o nejvice sexy herecku v historii.
Americky prezident a jeho bratr, ktery byl ministrem, se
pretahovali o jeji lasku. A ve tficeti Sesti letech zemfela na
pfedavkovani 1éky na bolest a na spani.

! Jedlickav ustav a skoly (JUS) je ptispévkova organizace na prazském
Vysehradé, ktera od roku 1913 poskytuje Skolské a socialni sluzby mladym
lidem s télesnym postizenim.



O bolesti védela hodné jind ddma. Také si zménila jméno — na
matku Terezu. Z velmi chudé Albanie odesla do jesté chudsi
indické Kalkaty, kde se pak starala o lidi nevylécitelné nemocné
leprou, které se také fikd malomocenstvi. Ona sama pak umiela na
rakovinu. PfestoZe trpéla bolestmi, do posledni chvile poméhala

Vsichni znAme Michaela Jacksona. Rikali mu Kral popu. Mél
vsechno, penize i slavu. Jeho spojeni hudby a pohybu je dodnes
nepfekonané. Jackson zemiel uz ve svych padesati letech na
otravu sedativy kvili nespavosti. Pro¢ trpél nespavosti? A jak je
mozné, ze i pies jeho obrovské vydelky se jeho dluhy po smrti
odhadovaly na dvé sté milionti americkych dolari?

dkokok

Naopak dalajldma nema témet zadny majetek.

Kdo z téchto ¢tyf lidi podle vas ve svém zivoté prozival vice
Stésti? Kdo byl méné $tastny? Co vlastné ve svém zivoté
prozivali? Jak to, ze lidé na vrcholu spole¢nosti polykaji
antidepresiva a pachaji sebevrazdy?

skkok

Také u Stésti plati, ze ispéchu dosahnou Casto ti, ktefi by podle
mnoha métitek St'astni byt neméli. A naopak — vétsina téch, ktefi
maji vSechny pfedpoklady k tomu, aby prozivali vice pocith Stésti,
stravi sviij zivot, jak napsal Thoreau, v tichém zoufalstvi.”

VéEtsinoveé nazory o Stésti jsou vétSinou mylné. Jednim z nich je
ito, Ze vSichni lidé mohou byt Gispésni a $tastni. V této knize
poznate mnoho dikazl, ze to neni pravda. VSichni prosté nebudou
Stastni. Pfemyslite uz, jak se ,,oddélite* od té vétsiny? Jak se mate
ptiradit k tém, kteti budou vice Stastni?

% Thoreau Henry David: Valden aneb zivot v lesich, Paseka, Praha 2006



Velice mne toto téma zajima. Ja totizZ v mnoha ohledech
nejsem normalni. V mladi jsem byl z riznych diivodi nest’astny.
Mam Tourettetiv syndrom, tiky a jiné zdravotni problémy. Proto
mam ale na druhé strané také jiné vidéni svéta nez zdrava vétSina.
Moje cesta ke Stésti byla tézkd, financné draha a Casové dlouha.
Trvalo mi to, ale stalo to za to. Dnes uz jsem svou cestu ke $tésti
nasel. Jenze mnoha lidem se to nepovede. Proc¢?

skkok

Dlouha 1éta jsem o tom piemyslel, psal i Skolil. Téma $tésti
hlavy — Zprimitivneéte k uspéchu. Vzdy mne fascinoval vnitini
zivot lidi. Hledal jsem a stale hledam odpovédi na rizné otazky.
V této knize vam sdélim, jaké odpovédi jsem nasel na tyto otazky:

Jak spéch a penize souvisi se Stéstim?

Pro¢ jsou nekteti lidé Stastnéjsi nez jini?

Proc¢ je StastnéjSich lidi méné nez téch nestastnych?

A pro¢€ jsme v riiznych chvilich rizné stastni?

Pro¢ lidé pisi krdsna pod€kovani i nenavistné anonymy? Proc¢
se miluji i vrazdi?

Jesté mnoho dalSich ,,pro¢* souvisi se Stéstim.

O nich je tato kniha.



Uvod



Nejlepsim Givodem je to, Ze si piestaneme stézovat. Mnoho
zdravych a ,,normalnich* lidi stale natika, ze se jim neZije dobre.
A co vy? Myslite si, Ze mate n¢jaky vazny problém? Myslite si, Ze
kdybyste zili nékde jinde, bylo by to lepsi?

dkokok

U nés povazujeme za chudé ty, ktefi nespliuji ¢tyii z téchto
deviti bodu:
Platit v€as najem a pujcky.
Vlastnit pracku.
Vlastnit televizi.
Vlastnit telefon.
Vlastnit auto.
Tydenni dovolena jednou ro¢né.
Zit v teple.
Jist obden maso.
Zvladnout necekané vydaje.

AR SIPR AN AN ol ol S e

»Nadavaci“, ktefi si stale stézuji, si neuvédomuyji, Ze diive ani
Slechta neméla pracku, televizi, telefon ¢i auto. Prvni a posledni
bod je také trapil. Slechta i panovnici méli ¢asto dluhy. Dnedni
sttedoveky kral. Lépe se stravuje, ma lepsi zdravi i zdravotni péci.
Bydli v domé, kde pro sebe sice nema tolik mistnosti, ale ma je
pohodInéjsi a ,,bezpracné* vytapéné. Také vlastni televizi a radio,
jez mu pouhym stisknutim tlacitka poskytuji nejrozmanité;jsi
zabavu.

Vlakem ¢i autem piejedeme nasi zemi za par hodin. Kdysi by
to trvalo dny i tydny.

Od nespokojenct slychavam, Ze je t¢zka doba. JenzZe to se
fikalo vzdy. Nespokojenci si neuvédomuji, ze lidé se nikdy neméli
tak dobfe. Zijeme nejdéle za celou lidskou historii. Poznali jste
osobné& n&koho, kdo v Cechach ¢&i na Slovensku v poslednich 20
letech umiel hlady?



skkok

Vsadim se, Ze ne. Nase spolecnost se postara nejen o ty, ktefi
pomoc potiebuji, ale dokonce o kazdého nepracujiciho lempla ¢i
kriminalnika.

Zijeme nejen v historicky nejlepsi dobg, ale také na skvélém
misté. Cechy i Slovensko jsou nadherné zemé bez velkych
ptirodnich katastrof. Pamatujete si, kdy u nas bylo zemétteseni?

skokok

Kdyz jsou u nés velké zaplavy, mame deset mrtvych; a to si
osm z nich §lo zajezdit na divokou vodu kviili adrenalinu. Méame
se vyborng, ale vztekame se kvili malickostem: ,,To je bordel.
Zdrazili zradlo pro psy!*

Mame tedy podminky, abychom byli §t'astni... Ale $tésti asi
neni pro kazdého, protoze vétsina lidi Stastna neni. Psychologové
a psychoterapeuti tvrdi, ze sedmdesat procent lidi v dnesni
spole¢nosti je nestastnych. *Plati to nejen u nas. Napiiklad v USA
se oCekavana délka Zivota ve dvacatém stoleti zvysila ze 47 na 77
let. Détska umrtnost poklesla o0 93 %. A ptesto nejsou Americ¢ané,
obcané nejmocnégjsi ekonomiky na svéteé, o tolik st’astnéjsi. Jak je
to mozné?

skskosk
Také o tom je tato kniha.

Vétsiné lidi se nedati zvysit si dlouhodobé své pocity Stésti. Ve
vétsing lidskych oblasti nema uspéch devatenact lidi z dvaceti,

? Jelinek Marian, Kuchat Jifi: Uspéch a jeho spiritualni dimenze, mytus, fikce,
skute¢nost, Eminent, Praha, 2007
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tedy 95 procent. Plati to i pro oblast §tésti. Myslite si, Ze u vas je
to jiné?

dkokok

Ud¢lejme si maly test. Martin Seligman ve své knize
Opravdové §tésti’ ukazuje, jak ¢asto se mylime v tom, co nas déla
Stastn€j$imi. Zamyslete se, jak velky vliv ma na nase pocity Stésti
téchto osm prvkii:

Kolik mam penéz.

S kym ziji.

Vek.

Zdravi.

Vzdélani.

Pohlavi.

Urovei inteligence.
Nabozenské zalozeni.

e A

V poloving ptipadl se lidé naprosto zmyli. Hadejte v cem.
Spravné odpovédi najdete na nasledujici strané:

1. Kolik mam penéz.  — Velky vliv u malych piijmii, nema
vliv u velkych piijma.

2. S kym ziji. — Velky vliv.

3. Vek — Maly vliv.

4. Zdravi. — Nema vliv u béznych zdravotnich
problémi, maly vliv u zdvaznych onemocnéni.

5. Vzdélani. — Nema vliv ve vyspélych zemich,
v chudych zemich ma vliv.

6. Pohlavi. — Nema vliv. Nékteré vyzkumy ale

ukazuji mirné rozdily vzhledem k v€ku: mladsi Zeny jsou o néco

* Seligman Martin: Opravdové $tésti, Euromedia Group — Ikar, Praha, 2003
11



Stastnéjs$i nez mladsi muzi, star$i Zeny jsou méné §t'astné nez
star§i muzi.

7. Uroveti inteligence. — Nema vliv.

8. Nabozenské zaloZeni. — Maly vliv. Zadny vliv u depresi.
Maly vliv na hodnoceni Zivota. Vys$$i vliv na pozitivni pocity a na
sniZeni stresu.

Jste ptekvapeni? Piemyslite? Nesouhlasite?

skkok

Vy osobné nemusite souhlasit, ale v priméru je to tak. A to
neni vSe. Ukazu vam mnoho dalSich ptekvapeni. Také vam
prozradim, jak svlij mozek ,,obalamutite* ke svému prospéchu —
tedy ke svému Stésti.

O tom je tato kniha.

12



Co je Stésti
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My lidé odpradavna hleddme $tésti. Pfitom neumime spravné
odhadnout, co nas u¢ini $tastnymi. Ani neumime slovy vyjadfit,
co to Stésti vlastné je.

Zname mnoho definic §tésti. Spisovatelé, védci, filozofové i
obycejni lidé se ke $tésti vzdy vyjadiovali. Proto existuji tisice
knih o $tésti a vétSina z nich zacina otazkou, co to Stésti
doopravdy je. Problém je v tom, ze lidé pouzivaji toto slovo pro
nejriuzngjsi jevy, coz zpusobilo obrovsky terminologicky zmatek.
Co autor, to jina definice Stésti.

V mnoha knihach jsem narazil na tuto definici Stésti: ,Stésti je
prekonavani piekdzek na cesté ke znamému cili.*

Martin Seligman formuloval nejprve tfirozmérné pojeti Stésti
(smysluplnost, angazovanost a pozitivni emoce), pak dodal jeste
dva dal$i rozméry (dobré vztahy a pracovni/studijni ispéSnost).
Spolecné plsobeni téchto péti dimenzi tvoti Stésti flourishing
(optimalni prospivani, doslova ,;rozkvét).

Podle Wernera Bartense je §tésti v dlouhodobém pohledu
milovat a byt milovan; byt zdravy; nemit financni problémy; byt
klidny a uvolnény, i kdyz by se ¢lovéku mohlo dafit o néco lépe;
pfi hite, pii sportu nebo pfi praci zapominat na ¢as a mit pocit, Ze
praveé délam to pravé. Existuje ale i kratkodobé, ,,malé* Stésti:
stanout na vrcholu kopce; mit pted sebou zmrzlinovy pohér nebo
¢okoladu; leZet na louce nebo se nechat nadnaset vodou; smat se a
radovat se s ostatnimi.’

Své stésti nachazi kazdy nékde jinde. Zatimco jeden pti sportu
nepocituje viibec zadné §tésti, druhy se pii ném dostava do
extdze. Totéz plati pro $tésti pfi jidle, v ptirod¢ i pfi pohledu na
umeéni.

Je rozdil mezi Stéstim a Zivotni spokojenosti

Stésti popisuje nase pocity. Zivotni spokojenost se tyka nasich
myslenek a pocitli, kdyz uvazujeme o svém Zivoté.

3 Bartens Werner: T&lesné Stésti, Eminent, Praha, 2010

14



Spokojenost je Sirsi pojem nez Stésti. Citim uspokojeni, Ze se
nepiejidam, dodrzuji zdkony a nemam dluhy. Nic z toho mi ale
nezvySuje moje okamzité Stésti. SpiSe mi to pomahd vyhybat se
problémim — nemocem, policii a vétitelim. A zit spokojené.

Na kratkodobé prozivané §tésti maji vliv Zivotni okolnosti.
Dlouhodobé stésti z velké Casti prekvapiveé nezavisi na tom, co se
nam stane. Vice zalezi na tom, co pak se svym Zivotem udélame.
Kratkodobé stésti se také nazyva Stésti momentalné proZivané a
dlouhodobé se oznacuje jako trvalda mira Stésti. Na otazku ,Jak
se citite?* je 70 % odpovédi, ze nalada je dobra, a tedy vse je
v poradku. AvSak na otazku ,Jak jste spokojeni se svym
zivotem?* lidé odpovidaji jinak. Pomér se obrati. Casto je uz jen
30 % kladnych odpovédi.® Sviij Zivot jako celek hodnoti jako
dobry malo lidi, a to i z téch, ktefi se momentaln¢ citi dobie.
Proc¢?

skkok

ProtoZe nezijeme sami. Clovék je stadni tvor. A s tim cht&
nechté ptichazi srovnavani. Proto je rozdil mezi Stéstim
momentalné prozivanym a hodnocenim vlastniho Zivota. To
hodnoceni totiz vede k riiznym srovnavanim:

e Srovnavame se s ostatnimi.

e Srovnavame soucasny zZivot s zivotem, ktery jsme vedli diive.
Obcas jsme Stastni diky tomu, co se ndm ptihodilo, ale ¢asto
toho litujeme.

e Lidé s vrozenou velkou vnitfni motivaci mohou byt soucasné
§tastni i nespokojeni. Jsou $tastni naptiklad ve své praci, a
ptritom nespokojeni se soucasnymi vysledky své prace

Jak vidite, Stésti nema jeden vyznam a pro kazdého z nas
predstavuje néco jiného. Trochu chaos, co?

6 Ktivohlavy Jaro: Psychologie pocitii §tésti, Grada Publishing, Praha, 2013
15



skkok

A to v cestiné slovo ,,$tésti” oznacuje hned dvé véci:

e Dusevni stav, kdy citime pocit uspokojeni, blaha a
podobné. Mlizeme to nazvat vnitinim Stéstim.

e Ptiznivé shoda okolnosti. To je vnéjSi Stésti.

Naptiklad angli¢tina zde rozliSuje mezi ,,be happy* (byt

Stastny) a ,,be lucky* (mit stésti).

Je vztah mezi vnitinim a vnéjSim Stéstim?

skkok

Je. Lidé, kteti si mysli, Ze maji vnéjsi Stésti (dobré vnéjsi
okolnosti), se (mozna nevédome) soustredi na véci, které se jim
dafi. Soucasn¢ jsou vdécni za to, co maji, misto toho, aby se
zametovali na to, v ¢em maji smilu. Jak prohlasil Tennessee
Williams: ,,St&sti je vira, Ze mate Stésti.*

Nejen velikani historie, ale kazdy z nas jsme tak trochu
amatérsti psychologové. Snazime se pochopit, pro¢ délame to, co
délame. Vétime, Ze sami sebe zname nejlépe. Sledujeme se a
hodnotime. Snazime se byt objektivni. Jenze ¢asto se mylime —u
sebe, u druhych lidi a také u Stésti:

e VétSina lidi nedokaze najit to, co je ucini Stastnymi.

e A pokud to najdou, zase to nepouzivaji.

e A pokud to pouzivaji, pak vétSinou Spatné.

Z téchto divodii vétSina lidi neni §t’astnd. Dokazuji to
prizkumy.’

7 Napt. u nas v CR to byl priizkum agentury TNS AISA, provedeny roku 2012.
Aktualné.cz: ,Nestastni Cesi. Jak poznat, Ze jste vyjimka®, 7. kvétna 2012.
16



A nakonec piidam i ja svou definici §t&sti: Stésti je psychicky
stav, kdy mame maly myslenkovy chaos. Ten psychicky stav
ma rizné zdroje a miiZzeme ho sami ¢astené ovliviiovat.

Vétsina lidi se tento chaos sama nenauci snizovat a vyuzivat
ruzné zdroje Stésti tak, aby byli S§t’astnéjsi. Misto toho lidé stale
opakuji dvé chyby:

o Tapou sami v sobé — bloudi slepymi ulickami v
bludisti Stésti.

o Hledaji nespravné rady u nespravnych lidi — proto
Casto naleti podvodnikiim.

Abyste se vy naucili vyuZzivat svych zdroji ke Stésti, nejdiive
pochopte nékolik pojmd.

Myslenkovy chaos

Psychologové tomuto stavu odborné fikaji psychicka entropie,
coz je hodn¢ zvlastni, nelibivy, ale dilezity pojem. Znamena to
psychicky zmatek vznikly z néjakého vnitiniho konfliktu.
Projevuje se negativnimi emocemi, jako jsou strach, vztek, tzkost
nebo zavist. Psychicky chaos odvadi pozornost. Pak nam zbyva
méné pozornosti pro dilezité veci.

Snizenim myslenkového zmatku zvysime své Sance byt
Stastnéjsi. Jenze myslenkovy chaos ma jednu vyhodu — je
pohodIny. Nic nemusime aktivné délat... Jen se trapime. Naopak
odstraiiovani myslenkového ,,bordelu‘ vyzaduje velké vnitini
zdroje — nepohodlnou sebemanipulaci. Proto lidé paradoxné rad¢ji
zustavaji v pohodli myslenkového chaosu, nez aby se namahali a
aktivné néco délali a byli nakonec i $tastnéjsi. Klicova je
pohodInost.

Zde mi pfichdzi na mysl srovnani s jidlem. Musime jist,
abychom prezili. Pokud vSak jime Spatné véci a pokud jich jime

17



moc, vysledkem budou problémy: travici, s nadvahou, zdravotni,
... Resenim je cileny vybér jidel — dieta. Podobné to vidim i u
myslenek. Abych se zbavil psychického chaosu, pottebuji cileny
vybér myslenek — mentalni dietu. Musim si vybirat, co a kdy se
mi ma honit hlavou. To pak ovlivni mé emoce, postoje i miru
Stésti. Jaké jsem naSel nastroje mentéalni diety?

e Vyhybat se nevhodnym lidem. To je na prvnim mist¢.
Nestykam se s lidmi, se kterymi nejsem v pohodé, i kdyz jsou
z rodiny. Jsem-li s nimi, zvySuje to mij myslenkovy chaos —

feceno hezky Cesky ,,serou m¢*. Utikdm také od lidi, ktefi jsou
negativni nebo miluji klepy.

e Vybér médii, kterd na sebe nechdme pusobit. Nesleduji
bulvar, seridly, reality show a vétSinou ani zpravy. To dilezité
se stejné dozvim. Zajimaji mne rozhovory s vyjimecnymi
osobnostmi, ne s herci a zpévaky.

e Pisné a filmy, které na sebe nechame pisobit. V mladi jsem
byl hodné nest’astny a nastvany na svét. Tehdy jsem si velice
Casto poustél pisné Karla Kryla. Tyto protestsongy a
depresivni balady vSak jesté vice ,,zabijely” mou naladu. Byla
to slepa ulicka. Dnes se citim mnohem 1épe a uz ani nevim,
kdy jsem si Kryla naposledy pustil. Milovnici smutnych
pisnicek a uslzenych filmu, dejte si pozor — snizuji pocity
Stésti.

e ZmenSovat informacni smog. Jsme obklopeni Silenym
mnozstvim bezcennych faktii. Vezméte si jen fakta o pocasia
vyvoji akcii. Pokud se tim nezabyvate profesionalné, nema
cenu je sledovat kazdodenné. VétSina informaci je bezcenny
Sum okolo hlavniho signalu.
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