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Tuto knihu venujem Laurie Santosovej
a vsetkym ostatnym Studentkdm a Studentom,
ako aj kolegyniam a kolegom, s ktorymi som
mal to Stastie pracovat.
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Predesilov

Simli ste si, Ze malé deti sti v podstate stéle $tastné? Doka-

Zu sa tesit z malickosti. Skdcu do kaluzi, valajti sa v blate,

hrajt sa s haltizkami. Za kanceldriou mam skolské ihrisko,
z ktorého sa kazdu prestavku ozyva smiech a krik Santiacich deti.
Kam sa potom vsetka td radost podeje? Zo $tastnych malych deti
sa Casto stant nestastni dospeli, ktori st nespokojni so svojim
zivotom. Aj vtedy, ked’ sa mame dobre, sa ndm zda skutocné a tr-
valé $tastie nedosiahnutelné. Preco je to tak a Co, ak vobec nieco,
sa s tym dd robit?

Ako vyvinovy psycholég sa uz Styridsat rokov venujem Stadiu
deti. Fascinuji ma procesy, ktorymi sa z bezmocného dietata, odka-
zaného na pomoc druhych, stava dospely ¢lovek schopny vymalovat
Sixtinsku kaplnku, skladat symfénie, stavat vesmirne lode ¢i viest
vojny. Zivot som zasvitil vyskumu a vyucbe $tudentov, ktorych
sa snazim in$pirovat k tomu, aby sa z nich stala dalSia generacia
vedcov. AZ doneddvna mi to prindsalo obrovské zadostucinenie,
ale asi tak pred Siestimi rokmi som si v§imol, Ze novi Studenti boli
z roka na rok nestastnejsi a znepokojenejsi svojimi Studijnymi
vysledkami. Prili$ ich trapili znamky. Pytali si dalSie pokyny, aby
mohli vypractivat nové zadania. Viac ako tiZasné objavy v oblasti,
ktoru Studovali, ich zaujimalo, ako dostat ¢o najlepsiu zndmku.
Tento pragmaticky pristup Studentov zamerany na dosahovanie
cielov a sprevddzany Coraz intenzivnejSou zaplavou mizérie a ne-
Stastia ma zacal pripravovat o radost a nadSenie z ucenia. IsteZe,
ambicia dosahovat ¢o najlepsie Studijné vysledky je chvalyhodna,
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ale nesmieme za 1nu platit osobnym Stastim. A nedialo sa to len
mojim Studentom. V celej oblasti vysokoSkolského vzdeldvania
vypukla epidémia problémov s psychickym zdravim. Musel som
s tym nieco urobit.

Vedel som, Ze v mojom vednom odbore existuje oblast, ktora
sanazyva ,pozitivna psycholégia“ a ktorej cielom je zlepSovanie
psychickej pohody pomocou jednoduchych cviceni a aktivit, bol
som k nej vak skepticky. Pocul som, Ze velmi ii¢innou moze byt
meditdcia, ale td ma korene vo vychodnych ndboZenstvach, a nie
je podporend vedeckymi dokazmi. V médidch ndjdeme obrovské
mnozstvo ¢lankov o tom, ako dosiahnut $tastie a iispech, tie sa mi
viak zasa javili prili§ povrchné. Stastie sa predsa ned4 dosiahnut tak
jednoducho, ¢i? Letiskové knihkupectva sa prehybajui pod tarchou
motivacnej literattry, ktoru ¢asto pisu ,,odbornici“ s pochybnou
povestou. VSetko sa mi to zdalo prili§ bombastické a akési nemast-
né-neslané, ale bol som ochotny sa do toho pustit.

Nahodou sa mi donieslo, Ze moja byvala studentka z Harvardo-
vej univerzity, Laurie Santosova, hlavnd psychologicka a vedtca
kolégia na Yaleovej univerzite, vypracovala kurz dusevnej pohody
s ndzvom Psycholdgia a dobry Zivot, ktory si ziskal najvacésiu po-
pularitu na celej univerzite. V duchu svojej typickej velkorysosti
anezistnosti mi poslala poznamky, ktoré som doplnil o svoj pohlad,
a vytvoril tak kurz Stastie je veda, ktory som v roku 2018 pokusne
zaviedol na Bristolskej univerzite. Vobec som netusil, ¢i nan niekto
pride, ale nakoniec sa v prvy den dostavilo viac ako 500 ticastnikov
zradov Studentov aj zamestnancov. ESte tiZasnejsie na tom bolo,
Ze tento pilotny projekt nebol stic¢astou oficidlneho univerzitného
vzdeldvacieho programu, za ktory sa dostavali kredity, ale len sériou
obednych predndsok, na ktoré mohol prist ktokolvek.

KedZe mdj kurz mal byt o vedeckom pristupe k chdpaniu $tastia,
zaclenil som don $tddie, v ktorych sa vysvetlovalo ludské spravanie
podla zékladnych mechanizmov pdsobiacich v mozgu. Ustrednt
tlohu pritom zohravali moje vlastné oblasti zdujmu, teda vyvin
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dietata, jastvo* aneuroveda. Vzhladom na to, Ze som chcel upriamit
pozornost na vyznam tdajov a dokazov, zaclenil som do kurzu aj
predndsky o Statistike a navrhovani experimentov, aby som ukazal,
preco je veda najlep$im ndstrojom na pochopenie fungovania sveta.
Na rozdiel od mnohych zdstancov pozitivnej psycholégie som sa
snail nepreceniovat prisluby zasad, ktoré som uéil. Ku kurzu Stastie
je veda som bol odhodlany pristupovat ¢o najrigoréznejsie, preto
som ucastnikov pred zacatim kurzu a po jeho skonceni podrobil
psychometrickym testom, aby som dokdzal urcit, ¢i im odporacané
aktivity naozaj priniesli vy$siu mieru $tastia. Pripomenul som im,
Ze st predmetom experimentu, od vysledku ktorého bude zavisiet
budtcnost kurzu. A slibil som im toto: Ak to nebude fungovat,
kurz zrusim a vritim sa k svojej vedeckej praci.

Po skonceni kurzu som od studentov dostal mimoriadne pozi-
tivnu spatnut vazbu. Pripadal im zaujimavy a zabavny a s radostou
vyuzivali prileZitosti zti¢astnit sa nanom. Zo spdtnej vazby vyply-
nulo aj to, Ze niektorym tcastnikom ,.zmenil Zivot“. A ¢o povedali
oich $tastitidaje? Pamatdm si, ako som s nervéznym oc¢akdvanim
Statisticky analyzoval psychometrické skére a vysledky ma ohuirili.
Pri v8etkych vykonanych meraniach zlepsenia dusevnej pohody
som v porovnani so stavom spred desiatich tyZdnov, ¢iZe pred
zacatim kurzu, zaznamenal pomerne vyrazny, celkovo 10 az 15 %
narast v jednotlivych pozitivnych skére. Na prvy pohlad to mozno
nevyzera ako dosiahnutie vecného Stastia a blazenosti, ale tato
miera zmeny, a eSte k tomu dosiahnuta tak rychlo, je vyznamna.
Presvedcilo ma to. Zistil som, Ze ludia sa dokdZu naucit byt Stast-
nejsi. A cielom tejto knihy je naucit to aj vas.

* Pojem ,jastvo* do praxe uviedol Cesky psychiater a neuroldog Antonin
Heveroch na zaciatku 20. storocia. Oznacil nim uvedomenie si samého
seba, teda svojho ,ja“. V knihe ho pouzivame ako odborny psychologicky
termin, ekvivalent anglického ,self*.
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Uveod

ko vedca ma vZdy zaujimala odpoved na otazku preco.

Preco st niektori z nds nestastni? Preco je Stastie také kreh-

ké? A preco funguju intervencie pozitivnej psycholégie?
Podla mria mozno odpovede ndjst v detstve.

Vo vdcsine rodin sa vSetko toci okolo malych deti, ktoré eSte ne-
vstupili do konkurencného sveta socidlnych vztahov a prenikavého
pocitu, Ze stt hodnotené alebo posudzované druhymi. Ten zacne
vich Zivote dominovat aZ v obdobi dospievania. Malé deti sti teda
vacsinou Stastné, na seba zamerané alebo egocentrické bytosti,
ktoré Ziju v pritomnosti a pramdlo sa zaoberaju lutovanim svojej
minulosti alebo obavami z budticnosti.

Ako vsak rastu a zacinajt sa ocitat v konkurené¢nom prostredi
skusok v Skole, vztahov, socidlnych sietia prace, zistuju, Ze presta-
vaja byt centrom pozornosti. Musia sa naucit vychddzat s druhymi,
ktori sa ale tieZ uchddzaju o status a uznanie. Ked'ani jedna zo stran
neberie do ivahy pohlad tej druhej, ¢asto to vedie ku konfliktom.
Chceme dosiahnut postavenie a ziskat si obdiv druhych, pri tom sa
v8ak s nimi dostdvame do sporov. Byt zadroven vitazom aj timovym
hracom je nesmierne tazké. Najobltibenejsi mozete byt len vtedy, ak
su ostatni menej obltibeni. Najmilovanejsilen vtedy, ak st ostatni
menej milovani. A najispesne;jsi len vtedy, ak st ostatni menej
uspesni - aspon z egocentrického pohladu. Ak chceme vychddzat
s druhymi a zdroven byt spoloc¢ensky akceptovani, musime vziat do
uvahy, ¢o si myslia druhi, a svojim konanim na to reagovat, lenZe
to sivyZaduje urciti prax a zruc¢nosti. A prave tieto schopnosti sa
zacinaja vytvarat v detstve.
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V Case, ked vstupujeme do dospelosti, ndm uz na vsetkom viac
zélezi a strachujeme sa viac ako nase mladsie ja, takZe ked sme
uvdzneni vo svojom egocentrickom vesmire - ¢o sa stdva casto - je
lahké toto sebastredné zameranie nasmerovat na svoje problémy
a nechat sa nimi pohltit. Pozrime si zndzornenie svojho ega vo
vztahu k druhym fudom, problémom, ktorym ¢elime, a k vzéjom-
nej interakcii [obr. 1].

Obr. 1: Znazornenie prili§ egocentrickej
siete socialnych vztahov.

Ked sme egocentricki, sme stredom svojho vesmiru a vnimame
vztahy ako nachylené jednym smerom. Ked interagujeme s iny-
mi fudmi, skuto¢ny dosah vzajomného poésobenia je minimdlny,
pretoZe mame sklony nebrat do tivahy pohlad toho druhého. Na
rozdiel od deti si egocentricki dospeli velmi dobre uvedomuju su-
¢asné aj mozné budtice problémy. Svoje tazkosti vhimame ako
vacsie, nez v skutocnosti si.. Neberieme do tivahy, Ze aj ini maja
svoje problémy, alebo ak aj dno, nedaju sa s tymi nasimi porovnat.
Pre nds st najdoleZitejSie tie nase.

Ale na svet samozZeme pozerat aj inak: z pohladu druhych, ¢ize
zallocentrického pohladu, ktory nds moze doviest k viacsiemu $tastiu.
Pri allocentrizme sa berie do tivahy uhol pohladu druhych Iudi
a vzajomna prepojenost socidlneho sveta [obr. 2].
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Obr. 2: Znéazornenie allocentrickej
siete socialnych vztahov.

NasSe jastvo je mensSie a porovnateIné s druhymi. Nase vztahy st
obojstrannejsie a uvedomujeme si, Ze druhi majua tazkosti, ktoré
su pre nich ddleZitejSie ako tie nase pre nds. Tento uhol pohladu
ndam umoznuje pochopit vyznam skuto¢nych problémov a ¢asto
sa nam pri nom nase vlastné obavy zdajii menej tazivé. Ako sa
vravi, spolo¢ny problém je polovi¢ny problém. Allocentrickejsie
myslenie a spravanie je pre nas prinosné, lebo ziskame socidlnu
podporu a po nadviazani vztahov s druhymi méZeme pocitit ne-
ocakdvané Stastie.

Vicsina dospelych dokdZe odloZit svoje ego a zaujat allocentric-
ky postoj, ked'to potrebuje. Koniec-koncov, u¢ime sa to ako dolezita
zrucnost pocas dospievania, je vSak tazké takto mysliet spontanne.
Len zriedka vieme o tazkostiach, ktoré prekondvaju druhi, ak to nie
st nasi blizki, pripadne ak nds na to vyslovene neupozornia, kedZe
nas pohlcuje vlastny pohlad na svet. Ak sa na svet divame prilis
egocentricky, aj vtedy, ked sa dopoc¢ujeme o problémoch druhych,
mdame tendenciu povazovat ich za menej zavazné ako nase vlastné.
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Ako povedal grécky stoik Epiktétos: , Nie je doleZité, co sa ndm stane,
ale ako na to zareagujeme.* Inak povedané, dvom ludom sa moze
stat v Zivote rovnako neprijemna udalost, ale jeden nad nou mavne
rukou a druhého bude trapit celé dni. Preco je to tak? Preco niekto
vidi pohar poloplny a druhy poloprazdny? Preco sti niektori z nds
S$tastnejsi ako ini? Narodime sa tak, alebo sa takymi staneme?

Je pravdou, Ze zo Stastnych deti zvycajne vyrastu Stastni do-
speli. Stastné je dieta ¢iasto¢ne aj vdaka génom, ktoré zdedi po
rodicoch. Meranim $tastia v pripade jednovaje¢nych dvojciat,
ktoré maju spolo¢né vSetky gény, a dvojvajecnych dvojciat, ktoré
maju spolo¢nti polovicu génov, dokdZu vedci urcit, aka ¢ast va-
ridcie v skore sa dd pripisat bioldgii a akd prostrediu. Nazyva sa
to dedivost a z porovnania merani dusevnej pohody vyplyva, Ze
v priemere je mozné najviac Styridsat az patdesiat percent rozdielov
a podobnosti pripisat génom' - pricom tento odhad sa prili$ nelisi
od odhadu pri inteligencii.? VSetci dedime po rodic¢och urciti cast
svojich dobrych aj zlych predispozicii, nie v§ak vsetky. Preto ani
Stastie, tak ako ostatné aspekty osobnosti, nemozno ako celok
vysvetlit iba biol6giou.

Nérodny Statisticky trad Spojeného kralovstva uskuto¢nil
prieskum medzi desat- aZ patnastrocnymi detmi, ktorych sa pytal,
¢o im prindsa pocit $tastia.’ Nebola to PlayStation, pocet sledovate-
Tov na Instagrame, peniaze, dovolenky ani dobré vysledky v skole.
Ako najvyssie priority pre Stastny zivot deti konzistentne uvadzali
pocit, Ze st milované, Ze maju dobré vztahy plné podpory s priatelmi
a v rodine vrdtane toho, Ze sa maju s kym porozprdvat a Ze maju nieko-
ho, na koho sa mézu spolahnut. Z iného prieskumu* vykonaného na
viac ako 17 000 dospelych narodenych v roku 1970, ktorym bola
poloZena otdzka , Do akej miery ste nespokojni alebo spokojni so svojim
doterajsim Zivotom?“, vyplynulo, Ze najvyznamnejsim ukazovate-
Tom spokojnosti dospelych jedincov vo veku 42 rokov bolo to, aké
dobré mali v detstve emociondlne zdravie. Nase socidlne interakcie
v detstve su piliermi nasho spravania v dospelosti, ¢o ma zase vplyv
nanase Stastie. Ked' mame vytvorené vztahy s druhymi, nau¢ime
salepsie zvlddat Zivotné prekdzky a vyzvy. Zo vsetkych atributov,
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ktoré moZu v prostredi, v ktorom Zijeme, prispievat k nasej Zivotnej
spokojnosti, akymi st napriklad vyska platu, manzelstvo alebo
intimni partneri, je najdoleZitejsim ukazovatelom nasej dusevnej
pohody v dospelosti to, ako dobre sme vychddzali s druhymi v detstve.

Znamena to, Ze ak sme mali ne$tastné detstvo, nemoZeme byt
v dospelosti Stastni? Nie, tak to byt nemusi. Ani ja som nemal $tast-
né detstvo. Vyrastal som v rodine, ktora nevydrzZala na jednom
mieste. Neustdle sme sa stahovali z krajiny do krajiny, pretoZe moj
nasilnicky a nestastny otec - alkoholik si nedokdzal udrZat pracu,
najst svoje miesto na svete a zmysel Zivota. Zomrel, ked’som mal
pdtndst rokov, a kedZe mama sa o dva roky nato vrétila do rod-
nej Australie, musel som sa postarat sim o seba. Napriek tomuto
traumatizujucemu detstvu sa povaZujem za pomerne $tastného
dospelého. Neviem, preco je to tak, ale viem, Ze ludia sa dokdZu
naucit byt Stastnejsi, a méZem to podloZit dokazmi.®

Tie pochaddzajti z mojej série prednasok Stastie je veda, ktora sa
uz pat rokov na Bristolskej univerzite pontika za kredity Studen-
tom prvého roc¢nika.® Pri realizacii tohto kurzu som si uvedomil,
Ze v detstve posobi spolocny mechanizmus, ktory mozZe poskyt-
nit odpovede na otazky typu ,preco” tykajtice sa Stastia. Hoci
nasa egocentrickd predpojatost v nas moze byt vZdy pritomna,
dokaZeme sa vytrénovat tak, aby sme mysleli viac allocentricky.
Dosiahnutie rovnhovdhy medzi egocentrizmom a allocentrizmom
je nevyhnutnym predpokladom celého procesu a zdkladnym ka-
meniom praktickych vychodisk v tejto knihe.

V siedmich predndskach sa pokiisim vysvetlit, ako dosiahnut
Stastie metddami, ktoré st podloZené dokazmi, ale aj to, preco fun-
guju. V prvej prednaske Zmena ega vysvetlim, ako sa pocas vyvinu
v detstve vytvdra naSe vnimanie samych seba. Za¢iname silnym
egocentrizmom, ale s plyntcim ¢asom si ¢oraz viac uvedomujeme
druhych a svoje miesto v spolo¢nosti. Ak zostaneme prevazne
egocentricki, hrozi ndm nebezpecenstvo, Ze toto zameranie na
samych seba narusi nas pohlad na svet a bude viest k pocitu ne-
$tastia. V druhej prednaske Vykrocenie z izoldcie sa dozvieme, preco
sa fudia v dosledku nezvycajného detstva a velkych mozgov stali
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takymi zavislymi od socidlnych vztahov. Mozog je témou aj tretej
predndsky Bez negativnych porovndvani, v ktorej si ukdaZeme priro-
dzent predpojatost pri spractivani informadcii a ako ndm to moze
branit v dosahovani $tastia. Vo Stvrtej prednaske Trochu optimizmu
este nikomu neubliZilo sabudeme zaoberat tym, preco mame sklony
zameriavat sa na to najhorsie a neustdle to ocakavat. Tito tému
eSte rozvinieme v piatej prednaske Ovlddanie pozornosti, v ktorej
budeme skiimat, ako sa vzdy, ked sa nezameriavame na aktivity,
ktoré si vyZaduji nasu pozornost, pripadne sa do nich nezapajame,
zattlame k negativnym myslienkam. Ako proti tomu bojovat, si
povieme v Siestej prednaske Nadvizovanie vztahov, v ktorej odha-
lime prinosy nadvdzovania vztahov s druhymi a demytizujeme
rozpacitost, ktort predpokladdme pri rozhovore s cudzimi ludmi.
A napokon v siedmej prednaske Svet mimo vasej hlavy preskiimame
rozne spdosoby vnimania sveta v novom svetle, aby sme sa citili
Stastnejsi.

Stastie je veda je viac ako motivaéna kniha. Roznymi spdsob-
mi v nej deStruujeme svoje jastvo, pretoZe ak je prilis egocentrické,
moze byt zdrojom pocitov hlbokého nestastia. Nemo6Zeme a ne-
mali by sme sa v§ak pokusat zbavit sa vlastného pohladu na svet
tym, Ze sa staneme Cisto allocentrickymi. Ak budeme mysliet iba
na druhych a prezivat len ich pocity, hrozi ndm, Ze prestaneme
vnimat samych seba, to je ale pre nasu psychickda pohodu rov-
nako dolezité ako vztahy s druhymi. Nemali by sme od druhych
pri hladani vlastného $tastia zavisiet natolko, Ze tiplne stratime
kontrolu nad svojou vlastnou psychickou pohodou. V siedmich
predndskach sa naucite, Ze je potrebné nastolit rovnovdhu medzi
egocentrickym vnimanim sveta a osvojenim si allocentrickejsieho
pohladu nan. V kazdej predndske a aj na jej konci sa budd uvadzat
jednoduché cvicenia, ktoré vim pomozu tito rovnovahu - a tym
aj vacsie Stastie - dosiahnut.

Nezabudajte v8ak na to, Ze len vedomosti nestacia. Opako-
vane sa ukazuje, Ze hoci Studenti po tomto kurze pocituja lepsiu
psychickud pohodu a stt menej tizkostni a osamelj, tieto pozitivne
ucinky pretrvavaju len vtedy, ak cvicenia neustale praktizuji.” Je
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to ako s fyzickym zdravim. MoZete byt vo forme, ale len dovtedy,
kym na tom pracujete. Ak si prestanete udrziavat zdravy Zivotny
Styl, prestanete byt zdravi. To isté plati o Stasti. Musite na nom
pracovat, musite ho praktizovat, aby pretrvalo.
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Prva prednaska

edysi ludia verili, Ze stredom vesmiru je Zem, okolo kto-

rej obiehajt Slnko a Mesiac. Zmenilo sa to v 16. storo¢i, ked’

Kopernik vysvetlil pohyby planét, ¢o ndsledne potvrdil
Galileo svojimi pozorovaniami dalekohladom. Toto odhalenie spo6-
sobilo posun paradigmy - revolu¢nt zmenu pohladu na nase miesto
vo vesmire. To, ¢o plati pre kozmos, plati aj pre kazdého z nds. Nie
sme centrom vesmiru, ¢o ako by sme si to Zelali. A ak chceme byt
$tastnejsi, musime radikdlne zmenit pohlad na svoj Zivot. Musime
sa vzdat predstavy ega ako stredu svojho egocentrického vesmi-
ru, okolo ktorého vSetci ostatni len obiehaju, a uvedomit si svoje
miesto v nom a vzajomnu prepojenost s druhymi. Musime prejst
od prilis egocentrického pohladu na svet na pohlad, ktory je viac
zamerany na ostatnych, teda na allocentricky.

Radikdlna zmena pohladu na samych seba, aby sme mohli
byt Stastnejsi, je ndrocna, pretoZe vSetci mame spociatku prilis
egocentricky pohlad na svet. Ten vychddza zo samotnej podstaty
vedomia a spdsobu, akym zaciname v detstve spractvat svet. AZ
ked’'si uvedomime, ako pri pozorovani vsetkého okolo seba pred-
pojato vychddzame z tohto egocentrického pohladu, mozeme zacat
menit svoje vnimanie. Ked'si osvojime a prehibime allocentricky
pohlad, dokdZeme zmiernit zataZenie problémami a starostami,
ktorymi sa trdpime, a ¢erpat z podpory a objektivity, ktoré ndm
dokaZu priniest socidlne interakcie.
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