OLIVER BURKEMAN

PROTIIED

Stésti pro ty. kteFi nemohou

vystdt pozitivni mysleni

«Klenot oponujici obvyklym self-help knihdam, v nichz ,pozitivni
mysleni’ casto zatlacuje skutecne mysleni. Autor obraci nasi
pozornost zpet ke zdravemu rozumu...” - Daniel H. Pink




Protijed

Stésti pro ty, ktefi nemohou vystat pozitivni mysleni
Vyslo také v tisténé verzi

Objednat mlZete na
www.bizbooks.cz
www.albatrosmedia.cz

Bizbookss

Oliver Burkeman

Protijed — e-kniha
Copyright © Albatros Media a. s., 2017

VSechna préava vyhrazena.
Zadna cast této publikace nesmi byt rozsifovana
bez pisemného souhlasu majiteld prav.

>
ALBATROS MEDIA as.



Oliver Burkeman

Protijed
Stésti pro ty, ktefi nemohou vystat
pozitivni mysleni

BizBooks
Brno
2017



Protijed
Stésti pro ty, ktefi nemohou vystat pozitivni mysleni

Oliver Burkeman

Pieklad: Johana ElidSova

Jazykova korektura: Vendula Karkova
Obalka: Pavel Seveik

Odpovédna redaktorka: Petra Krystofova
Technicky redaktor: Jifi Matousek

Authorized translation from the English language edition The Antidote: Happiness
for People Who Can’t Stand Positive Thinking.

Original copyright: © 2012 by Oliver Burkeman.

Translation © Johana Elid$ovd, 2017

Objednavky knih:

www.albatrosmedia.cz

eshop@albatrosmedia.cz

bezplatna linka 800 555 513

ISBN tisténé verze 978-80-265-0594-5

ISBN e-knihy 978-80-265-0622-5 (1. zvefejnéni, 2017)

Cena uvedena vyrobcem predstavuje nezavaznou doporucenou spotiebitelskou cenu.

Informace o knihach z nakladatelstvi BizBooks:
www.bizbooks.cz
www.facebook.com/NakladatelstviBizBooks
www.twitter.com/BizBooks_knihy

Vydalo nakladatelstvi BizBooks v Brné roku 2017 ve spole¢nosti Albatros Media a.s.
se sidlem Na Pankraci 30, Praha 4. Cislo publikace 24 673.

© Albatros Media a.s., 2017. V$echna prava vyhrazena. Zadn4 ¢ast této publikace
nesmi byt kopirovana a rozmnoZzovéana za ucelem rozsifovani v jakékoli formé ¢i
jakymkoli zptisobem bez pisemného souhlasu vydavatele.

1. vydani
|
ALBATROS MEDIA as.



Obsah

O prilisné snaze byt $tastny

Co by udélal Seneca? Umeéni stoické konfrontace toho
nejhorsiho scéndre

Boufte pred klidem: Buddhisticky priivodce proti
pozitivnimu mysleni

Posedlost cilem: Kdyz snaha o ovlddnuti budoucnosti
nefunguje

Kdo je tam?: Jak prekonat sam sebe

Pojistka: Skryté vyhody nejistoty

Muzeum netspéchu: Pro¢ ptijmout vlastni chyby
Memento mori: Smrt jako zpiisob Zivota

Epilog: Negativni schopnost

Podékovani

Pozndmky

33

61

85

113

137

163

193

219

227

229



Rodicim






»Odjakziva mé fascinuje zdkon obracené snahy. Nékdy mu fikdm

,pravidlo opaku’ Snazite-li se ziistat na hlading, potépite se, ale kdyz

se chcete potopit, jste nadndseni. ... Nejistota je vysledkem snahy

mit jistotu, ... spasa a dusevni zdravi naopak spociva v radikdlnim
poznani, Ze nam neni zachrany.”

—Alan Watts, The Wisdom of Insecurity

(Moudrost nejistoty — pozn. prekl.)

»Chtél jsem si koupit knizku Sila pozitivniho myslent, ale pak jsem si
fekl, k ¢emu by mi to sakra bylo?“

-Ronnie Shakes, americky komik



O priliSné snaze byt stastny

»Zkuste si dat za ukol nemyslet na ledni medvédy a uvidite, ze
ty zatracené bestie vam prijdou na mysl co chvili.“
-Fjodor Michajlovi¢ Dostojevskij,

Zimni zdpisky o letnich dojmech

Muzi, ktery se mi pravé chysta sdélit tajemstvi lidského stésti, je osm-
desat tfi a ma znepokojivé oranzové opaleni, jez nijak nezvysSuje jeho
davéryhodnost. Je prosinec, néco malo po osmé rano, jsem v potem-
nélém basketbalovém stadionu na predmésti San Antonia v Texasu,
a — podle oranzového pana - se uz za chvili dozvim ,,néco, co mi
navzdy zméni zivot® Jsem skepticky, ale ne tak, jak bych byl jindy,
protoze ted jsem jenom jednim z vice nez patnacti tisic ucastniki
amerického ,,nejpopularnéjsiho obchodniho motiva¢niho semina-
fe“ s nazvem Motivuj se! a nadSeni okolnich divédkid uz zac¢ina byt
nakazlivé.

»Tak chcete to védét?“ pta se osmdesatnik, jehoz jméno je doktor
Robert H. Schuller a ktery je ostfilenym guru osobniho rozvoje, au-
torem vice nez pétatficeti knih o sile pozitivniho mysleni a druhym

zaméstnanim také zakladajicim pastorem nejvétsiho kostela v USA
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postaveného vyhradné ze skla. Dav souhlasné buraci. Britové jako
ja, které je lehké uvést do rozpaki, obecné nevyjadtuji sviij souhlas
kfikem na motiva¢nich seminafich na texaskych basketbalovych sta-
dionech, ale atmosféra mou rezervovanost ¢aste¢né premuize. TiSe
zamrucim.

»Tak dobra,“ prohlasi doktor Schuller, zatimco toporné precha-
zi po podiu ozdobeném dvéma obrovskymi transparenty s napisem
»,MOTIVUJTE SE“ a ,BUDTE USPESNI sedmnécti americkymi
vlajkami a spoustou kytek v kvétinacich. ,Poslechnéte si néco, co
vam uz navzdy zméni zivot.“ Pak vystékne - ,,Odstrarite!“ — a drama-
ticky se odml¢i, nez vétu dokont: ,,...ze svého zivota slovo ,nemoz-
né’. Odstraite ho. Navzdy ho vymazte.*

Publikum vybuchne. Nemiizu si pomoct, ale nechalo mé to
chladnym, jenomze co jsem taky mohl cekat od akce Motivuj se!,
ktera za v$im vidi nezdolnou silu pozitivity. ,,Sami jste pany svého
osudu,“ pokracuje Schuller. ,Nenechte se v myslenkach ni¢im ome-
zovat a snéte o velkych vécech. Musite vzkiisit svou zapomenutou
nadéji. Pozitivni mysleni funguje v kazdé oblasti Zivota!®

Logika Schullerovy filozofie, kterd je tou nejkoncentrovanéj-
$i doktrinou pozitivniho mysleni, neni nijak zvlast komplikovana:
rozhodnéte se pro Stastné a uspéSné mysleni — zbavte se prizraka
smutku a neuspéchu - a tésti a ispéch budou nasledovat. Dalo by se
namitnout, Ze rozhodné ne vsichni fe¢nici vypsani na lesklém papire
brozury k dne$nimu seminafi jsou tohoto tvrzeni nespornym diika-
zem: hlavni projev md za par hodin prednést George W. Bush, pre-
zident, ktery zdaleka neni obecné vniman jako uspésny. Pokud byste

vSak tuto namitku prednesli doktoru Schullerovi, pravdépodobné by
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ji zamitl jakoZto ,,negativni mysleni® Kritizovat silu pozitivity totiz
znamena ukazat, ze ji poradné nerozumite. Kdybyste ji totiz rozu-
méli, prestali byste remcat nad takovymi vécmi, a viibec nad vSim
ostatnim.

Organizatori Motivuj se! popisuji akci jako ,motiva¢ni seminar®,
toto slovni spojeni — které asociuje prednasky druholigovych Zzivot-
nich kouct v osuntélych hotelovych salech - ale ani zdaleka nevy-
stihuje rozsah a velkolepost celé akce. Seminar probiha zhruba jed-
nou mési¢né ve méstech po celé Severni Americe a jde o vrcholnou
akci globalniho odvétvi zabyvajiciho se pozitivnim myslenim, ktera
se mize pysnit pisobivym seznamem slavnych fe¢niki: pravidelné
zde vystupuje Michail Gorbacov a Rudy Giuliani, stejné jako general
Colin Powell a moznd lehce nevhodné také herec William Shatner.
Pokud se vam nékdy bude zdat, Ze se néjaké dfive prominentni osob-
nosti svétové politiky (nebo Williamu Shatnerovi) uz par mésicti ne-
vysvétlitelné nedostava pozornosti, je slusna pravdépodobnost, ze
bude zvéstovat optimismus na semindri Motivuj se!.

Jak se pro takovou celebritu slusi a patfi, na pddiu na stadionu
neni o$untélého vibec nic, ani blyskajici reflektory, ani zvukova
aparatura, ze které se linou rockové hity, ani nakladné pyrotechnic-
ké efekty — kazdy re¢nik je uveden za doprovodu zaplavy jiskricek
a dymu. Tyto specialni efekty pomahaji vyhanét nadseni publika
do nekonec¢nych vysin, i kdyz je nutné poznamenat, Ze nezanedbatel-
ny vliv na né md také skute¢nost, ze pro fadu z pfitomnych znamena
ucast na seminafi den volna: mnozi zaméstnavatelé povazuji semi-
nar za pracovni $koleni. Toto stanovisko zastava dokonce i americka

armada, kde ma slovo $koleni ¢i vycvik obvykle pfisnéjsi vyznam
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- mnoho sedacek na sanantonijském stadionu je obsazeno vojaky
v uniforméch z mistni vojenské zakladny.

Ja jsem tu vlastné tak trochu tajné. Tamara Loweova, kterd samu
sebe oznacuje za ,,svétovou jednicku mezi motiva¢nimi fe¢nicemi®
a spolu s manzelem fidi organizaci poradajici tento seminaf, pry
reportéry — tu bandu nechvalné proslulou negativnim myslenim
- na své akce nepousti. Loweova to popira, ale pro jistotu jsem se
pfedstavil jako ,,obchodnik na volné noze - azZ pozdé mi doslo, ze
to zni trochu pofidérné. Nakonec se ukazalo, Ze se s Zadnou Isti ne-
musim obtéZovat, protoZe sedim tak daleko od pédia, ze ochranka
nemuze vidét, jak si délam poznamky. Mé misto je na vstupence
oznacené jako ,predni ale zjistuju, ze je to jenom dalsi ukdzka
posedlosti pozitivitou: na seminafi Motivuj se! jsou pouze tii typy
mist — ,predni, ,,exkluzivni® a ,VIP“ Ve skute¢nosti sedim uplné
nahore, na tvrdé plastové lavici, ktera mé pékné tlaci. Jsem za to
ale vdécny, protoze vedle mé je muz, ktery mi pripada jako jeden
z mala cyniki v celé hale - vlidny dlouhonohy spravce parku Jim,
ktery tu a tam vyskoci na nohy a sarkasticky zak#ici ,,Jsem tak na-
motivovan!“ Vysvétli mi, Ze ho sem poslal jeho zaméstnavatel, Na-
rodni parky USA, a kdyZ se zeptdm, pro¢ zrovna tato organizace
chce, aby jeji zaméstnanci travili pracovni dobu tady, vesele odpo-
vi, Ze ,to teda sakra netusi®

Kazani doktora Schullera mezitim nabira tempo. ,,Kdyz jsem byl
maly, bylo nemozné, aby ¢lovék pristal na Mésici, bylo nemozné vy-
fiznout lidské srdce a umistit je do jiného ¢lovéka. ... Ukazalo se, ze
slovo ,nemozné‘ je pékné hloupé.“ Ani se moc nesnazi uvést dika-

zy pro své tvrzeni o tom, Ze neuspéch je volba: je celkem zjevné, ze
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Schuller, autor knih Tézké casy netrvaji vécné (Cesky Pragma, 1996)
a Vydejte se kuptedu s pozitivnim myslenim, upiednostiuje inspiraci
pred argumenty. Tak jako tak je ale pouze rozehiivacim fe¢nikem
pro hlavni prednasky celé akce a za patnact minut uz za hlasitého ja-
sani a ohnostroji odchazi pry¢, zataté pésti vitézné naprahuje k pub-
liku, dokonaly vyjev uspéchu pozitivnitho mysleni.

O pér mésicti pozdéji, kdyz si doma v New Yorku u ranni kévy ¢tu
noviny, se dozvim, Ze nejvétsi sklenény kostel v USA musel vyhlasit
bankrot - tohle slovo zfejmé doktor Schuller zapomnél ze své slovni

zasoby vymazat.

Je pozoruhodné, Ze i kdyz je nase civilizace tolik fixovana na tspéch,
jsme v jeho dosahovani dost neschopni. Jednim z nejznaméjsich
obecnych zjisténi ,,védy o $tésti“ je skutecnost, Ze nescetné vyhody
moderniho Zivota nam téméf nijak nezlepsuji kolektivni naladu.
Ekonomicky rist bohuzel nutné neznamena $tastnéjsi spolecnost,
stejné jako zvySeni osobniho pfijmu (nad urcitou zdkladni miru)
neznamena StastnéjSiho clovéka. A podle nékterych studii nema
na §tésti vliv ani lepsi vzdélani. Ani vétsi vybér zbozi. Ani vétsi a pre-
pychovéjsi domy, které zjevné spise jen nabizeji luxus citit se sklicené
na vétsim prostoru.

Mozna vam nikdo ani nemusi fikat, Ze knihy o osobnim rozvoji,
moderni zbozstovani pouti za $téstim, patfi k vécem, které vas Stast-
néj$imi neudélaji. Ale aby se neteklo, potvrzuji to i vyzkumy. Pravé
proto je mezi nékterymi vydavateli knih o osobnim rozvoji inter-
né znamo tzv. pravidlo osmnacti mésicd, podle kterého si jakoukoli

knihu o osobnim rozvoji nejpravdépodobnéji koupi ten, kdo uz si
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za posledni rok a pil néjakou podobnou knihu koupil - evidentné
takovou, kterd jeho problémy nevyfesila. A to neni zadné prekvape-
ni - zkuste se na oddéleni osobniho rozvoje v knihkupectvi podi-
vat nestranné. Je pochopitelné, ze touzime po uhlednych kniznich
feSenich lidskych problémt, ale kdyz si odmyslite véechen ten ba-
last kolem, zjistite, Ze poselstvi danych knih jsou ¢asto velmi banal-
ni. Sedm ndvykii skutecné efektivnich lidi (¢esky Management Press,
2007) vas v podstaté vybizi, abyste se rozhodli, na ¢em vam v zivoté
nejvice zalezi, a pak to délali; Jak ziskdvat pratele a piisobit na lidi
(Cesky Beta — Pavel Dobrovsky, 2002) svym ¢tenaftim radi, aby byli
mili, a ne protivni, a aby co nejvice oslovovali ostatni jménem. Jedna
2012), ktera si klade za cil pomoci lidem vnést na sva pracovisté §tés-
ti a produktivitu, doporucuje rozdavat nejpracovitéj$im zaméstnan-
ciim malé plastové rybky.

Jak si ukdzeme, zadna z konkrétnéjsich poselstvi, kterd se guruové
osobniho rozvoje pokouseji predat, ale nejsou podporena solidnim
vyzkumem. Je naptiklad dokazano, Ze vzteku se nezbavite tim, Ze ho
budete ventilovat, stejné jako vizualizace vasich cilti vam nepomtize
jich dosahnout. A at uz si myslite cokoli o (posledni dobou celkem
castych) prizkumech ndrodniho $tésti srovnavajicich jednotlivé
zemé, je pozoruhodné, Ze ty ,nejstastnéjsi“ zemé nikdy nejsou ty,
ve kterych se proda nejvice knih o osobnim rozvoji, ani ty, jejichz
obyvatelé nejvice nav$tévuji profesiondlni psychoterapeuty. To, Ze
v néjaké zemi kvete ,,byznys $tésti, zjevné nevede ke $tastnéjsimu
nérodu, a dokonce se mtizeme odtivodnéné obavat, Ze je tomu prave

naopak.
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To, Ze moderni strategie dosahovani §tésti nejsou Gcinné, je ale
jen malou ¢asti problému. Uz samotny koncept ,hledani $tésti“ je
totiz dost mozna chybny. Tak zaprvé, pro¢ by viibec $tésti mélo byt
dostate¢nym a rozumnym cilem? Zadné néboZzenstvi na néj neklade
nijak zvlastni diiraz, tedy aspon co se tyka tohoto svéta; jednohlasné
se na tom neshoduji ani filozofové. A kazdy evolu¢ni psycholog vam
fekne, Ze z evolu¢niho hlediska je vase $tésti témér bezvyznamné,
tedy alespon do té miry, dokud nejste natolik apaticti ¢i nestastni, ze
byste ztratili vili se rozmnozovat.

I kdybychom seznali, ze $tésti je néco, za ¢im stoji za to jit, ¢eka
nas dal$i nastraha: zdd se, Ze pokud o $tésti usilujeme, sniZuje to nasi
$anci jej viibec nékdy dosdhnout. ,Zeptejte se sami sebe, zda jste
$tastni, a hned prestanete byt,” vypozoroval filozof John Stuart Mill.
Skoro se zda, ze stésti 1ze zahlédnout pouze koutkem oka a nelze se
na né¢j divat pfimo. (Mame tendenci si pamatovat, Ze jsme v minu-
losti byli Stastni mnohem castéji, nez si uvédomujeme v soucasnos-
ti.) A co huf, zda se téméf nemozné definovat, co to $tésti vlastné
je. I kdyby se to nékomu povedlo, pravdépodobné by musel dospét
k tolika definicim, kolik je na svété lidi. Je tedy celkem lakavé fici si,
ze otazka ,,Jak byt Stastny?“ je zkratka $patnd — Ze na nalezeni jeji od-
povédi mizeme rovnou rezignovat a pustit se misto toho do néceho
produktivnéjsiho.

Co kdy?z ale vedle marné snahy nalézt feSeni, které ne a ne fungo-
vat, a rezignace na hledani existuje jesté tfeti moznost? Po nékolika
letech prace novinare vénujiciho se oblasti psychologie jsem dospél
k zavéru, ze takova tfeti moznost ziejme je. Zjistil jsem, Ze rtizné

myslenky vSech moznych psychologt a filozofli — a obc¢as dokonce
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i gurut osobniho rozvoje — maji néco spole¢ného, a Ze to néco dava
smysl. Vichni dosli - rtiznymi cestami — k prekvapivému zavéru:
snaha byt Stastny je casto pfesné tim, co nam ve $tésti brani. A nase
nekonecné usili eliminovat vSe negativni — nejistotu, nepredvidatel-
nost, selhani nebo smutek — nakonec zptsobi, Ze si pripadame tak
nejisti, nervézni, nerozhodni a nestastni. Tento zavér ale psycho-
logové ani filozofové nepovazuji za deprimujici. Podle nich by mél
vést jen k alternativnimu pristupu, k ,,negativni® cesté ke $tésti, kterd
s sebou nese radikdlné jiny postoj ke viem tém vécem, kterym se
po vétsinu zivota vétsina z nas snazi vyhnout. Takovy pfistup spociva
ve snaze uzivat si nepredvidatelnost, pfijmout nejistotu, prestat se
neustale pokouset myslet pozitivné, nevyhybat se neuspéchu, a do-
konce zkouset vazit si smrti. Stru¢né receno, psychologové i filozofo-
vé se shoduji, Ze abychom byli opravdu $tastni, méli bychom zfejmé
byt ochotni zazivat vice negativnich emoci — nebo pred nimi alespon
prestat tak zbésile utikat. A to je pomérné matouci myslenka, ktera
nas nuti zpochybnovat nejen nase metody dosahovani $tésti, ale vii-
bec i nase predstavy o ném.

Posledni dobou se tomuto nazoru dostava podstatné méné pro-
storu nez vyzvam k tomu, abychom byli za vSech okolnosti pozitivni.
Pritom se jedna o nazor s prekvapivé dlouhou a uctyhodnou histo-
rii. Najdete jej v dilech stoickych filozofii starovékého Recka a Rima,
ktefi kladli diraz na vyhody hloubani nad tim, co vSe se miize poka-
zit. Vychazi z néj také myslenka, ktera je prakticky jadrem buddhi-
smu, a sice Ze opravdova jistota spoc¢iva v naprostém prijeti nejis-
toty — v pochopeni toho, Ze nikdy nestojime, a ani nemutzeme stat,

na pevné zemi. Podobny pohled je oporou tradi¢niho stredovékého
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konceptu memento mori vyzdvihujiciho zivotodarné vyhody dosta-
vajici se tém, ktefi nezapominaji na smrt. A stejna myslenka také
spojuje spisovatele hnuti New Age, napiiklad spiritualniho ucitele
Eckharta Tollea, jehoz knihy jdou vyloZené na dracku, s mainstrea-
moveéj$imi pracemi soucasnych kognitivnich psychologti pojednava-
jicimi o tom, jak jde pozitivni mysleni vlastné samo proti sobé. Tento
»hegativni“ pfistup ke $tésti ndm také miize pomoci pochopit, pro¢
tolika lidem prospiva meditace v§imavosti (mindfulness), pro¢ se vy-
nofila celd novd generace podnikateli-myslitelti radicich firmam,
aby prestaly byt tak posedlé cili a misto toho prijaly nejistotu, a také
pro¢ néktefi psychologové v poslednich letech dosli k zavéru, ze pe-
simismus je mozna stejné zdravy a produktivni jako optimismus.

Vse to vychazi z principu, ktery Allan Watts, kontrakulturni filo-
zof 50. a 60. let vychazejici z Aldouse Huxleyho, oznacil za ,,zakon
obracené snahy* ¢i ,,pravidlo opaku®: at uz se jedna o jakykoli kon-
text, od nasich osobnich Zivott az po politiku, v§echna snaha o to,
aby vse bylo v porddku je velkou casti toho, co v poradku neni. Watts
konkrétné rekl, ze ,snazite-li se ztstat na hladiné, potépite se, ale
kdyz se chcete potopit, jste nadnaseni®, a ze ,,nejistota je vysledkem
snahy mit jistotu®. V mnoha pfipadech podle Huxleyho plati, ze ,,¢cim
vice se védomé o néco snazime, tim mensi je pravdépodobnost, Ze se
nam to podari®

Negativni cesta ke $tésti nema byt divodem ke zlovolnému
kontrarianstvi za kazdou cenu: rozhodné vam nijak neprospéje
vrhat se pod kola projizdéjicich autobust, misto abyste se snazili
jim vyhnout. Také nijak nenaznacuje, Ze na optimismu musi byt

néco $patného. Uzitecnéjsi je brat ji jako tolik potfebnou proti-
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vahu ke kultufe fixované na nazor, ze byt optimisticky a pozitivni
je jediny zpisob, jak dojit ke §tésti. Mnozi z nas jsou samoziejmé
ohledné pozitivniho mysleni zdravé skepticti uz ted. Je ale zajimavé
uvédomit si, Ze dokonce i vétsina téch, ktefi ,kultem optimismu®
(pojem filozofa Petera Vernezzeho) opovrhuji, s nim nakonec leh-
ce souhlasi. Domnivaji se, Ze nebudou-li moci ¢i chtit schvalovat
jeho ideologii, jediné, co jim zbyva, je rezignovana beznadéj nebo
jakési ironické brucounstvi. Pfi ,,negativni cesté” jde o to, odmit-
nout tuto dichotomii a jit za $téstim, které vznika prostrednictvim
negativity, a nikoli negativitu odmitat a nahrazovat ji neinavnym
optimismem. Jestlize je fixace na pozitivitu soudobym jedem, tento
pristup je jako protijed.

Je dilezité zdtiraznit, ze tato ,negativni cesta“ neni zddnou jed-
notnou ucelenou prehlednou ideologii; protijed neni vselék. A to
je i ¢ast problému s pozitivnim myslenim a podobnymi ptistupy
ke $tésti - tato touha vmeéstnat odpovédi na velké otazky do uni-
formnich rad a prehlednych odskrtavacich seznami. Negativni ces-
ta ale nic takového nenabizi — naopak. Nektefi jeji zastanci kladou
daraz na prijeti negativnich pociti a myslenek, jini k nim citi spise
lhostejnost. Nékteri se zaméruji na radikalni neobvyklé techniky, jak
dojit ke $tésti, jini si $tésti pouze jinak definuji nebo se rozhodli nijak
o né neusilovat. Slovo ,,negativni“ mtize mit v tomto pfipadé dva vy-
znamy: jednak se muize tykat nepfijemnych zazitki a pocitt; jednak
se ale nékteré filozofie $tésti charakterizuji jako ,,negativni® proto, ze
prosazuji schopnost ,nedélani“ - nepoddavani se té agresivni hon-
bé za pozitivnimi pocity. Cim hloubéji to budete zkoumat, tim vice

paradoxt odhalite. Je naptiklad pocit nebo situace opravdu ,,nega-
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tivni‘, vede-li nakonec ke $tésti? A pokud vam ,,pozitivni mysleni
ke $tésti nijak nepomiize, 1ze mu vibec fikat ,,pozitivni mysleni“?
Zmeénite-1i definici $tésti tak, aby v ném bylo misto i pro negativitu,
je to porad $tésti? A tak dale. Na zadnou z téchto otazek neexistu-
je jednoducha odpovéd. Céstecné je to proto, Ze zastanci negativni
cesty maji spole¢né pouze obecné vnimani Zivota, a nikoli zadnou
striktni sadu myslenek. Z¢asti je to ale také tim, Ze jednim ze zdkladii
jejich pristupu je fakt, ze ke $tésti zkratka paradoxy patfi, Ze nehle-
dé na nasi zoufalou snahu se nam ne vzdy podafti pochopit vSechno
do téch nejmensich podrobnosti.

Tato kniha je zdznamem o cesté svétem ,,pravidla opaku® a o li-
dech, at uz zivych, ¢i zemfelych, ktefi se za $téstim vydali negativni
cestou. Md pout mé zavedla do odlehlych massachusettskych lest,
kde jsem stravil tyden tichou meditaci v ustrani, do Mexika, kde
smrt neni skryvéna, ale oslavovana, a do zoufale zbidacenych slumu
kolem Nairobi, kde je nejistota kazdodenni realitou, kterou nelze ig-
norovat. Setkal jsem se s modernimi stoiky, s odborniky na uméni
selhavat, s profesionalnimi pesimisty a s dal$imi zastanci negativniho
mysleni, pficemz mnozi z nich se nakonec ukazali jako prekvapivé
veseli lidé. Zacal jsem ale v San Antoniu, protoze jsem chtél zazit ten
nejextrémnéjsi kult optimismu. Pokud lze fici - a jd véfim, Ze ano -
ze charakteristické pozitivni mysleni doktora Roberta Schullera je
pouze znasobenou verzi jednostranného presvédceni, které o $tésti
vétsina z nas ma, pak celkem dava smysl nejprve se s problémem
seznamit v celé jeho krase.

A tak ted v tom tmavém kouté basketbalového stadionu zdraha-

vé vstavam, protoze néjakd prehnané nad$end uvadécka vyhlasila
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»tane¢ni soutéz®, které se vsichni pritomni musi zucastnit. Z¢ista-
jasna se tu odnékud objevily obrovské plazové mice, které se odra-
zeji od hlav lidi v davu, rozpacité se pohupujicich za hlasitého lo-
mozeni kapely Wham! linouciho se z reproduktorti. Cena za prvni
misto je vylet do Disney Worldu a, jak nam bylo feceno, neceka
na toho nejlepsiho tane¢nika, ale na toho nejmotivovanéjsiho. Pro
mé v tom tedy nebyl skoro zadny rozdil a celé mi to ptipadalo na-
tolik nesnesitelné, Ze jsem se zvladl jenom takika neznatelné ky-
macet. Nakonec to vyhral néjaky vojak. Podeziram je, Ze ho spi$
nez na zakladé namotivovaného tance vybrali proto, aby uspokojili
mistni patrioty.

Po soutézi, béhem prestavky pred ptijezdem George Bushe, jsem
si zadel pred stadion koupit predrazeny hot dog a dal se do feci s He-
len, dal$i ucastnici seminare, elegantné oblecenou ucitelkou v di-
chodu ze San Antonia. Kdyz jsem se ji zeptal, pro¢ je tady, sdélila mi,
ze na tom neni finan¢né uplné nejlépe. Neochotné dosla k zavéru, ze
je potfeba vratit se do prace, a doufala, ze ji seminaf Motivuj se! doda
motivaci.

»Ale musim fict,“ zarazi se pfi rozhovoru o fe¢nicich, které jsme
uz stihli vyslechnout, ,,Ze je to celkem tézké, myslet porad na ty dob-
ré véci, jak nam fikaji, ze?“ Na okamzik pusobila lehce prepadle. Pak
se sebrala a ucitelsky si sama sobé pohrozila prstem. ,,Tak bych ale

premyslet neméla!®

Jednim z prednich odbornikil vénujicich se problémim pozitivni-
ho mysleni byl profesor psychologie jménem Daniel Wegner, ktery

vedl Mental Control Laboratory (Laboratof pro vyzkum mentalniho
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ovladani - pozn. red.) na Harvardové univerzité. I kdyz to tak muze
znit, nejedna se o zadné zarizeni financované CIA a zfizené za uce-
lem vymyvani mozk(. Wegner se zabyval tzv. teorii ironickych pro-
cest, ktera popisuje zptsoby, jimiZ naSe snaha potlacit urcité mys-
lenky nebo chovani paradoxné tsti v jejich castéjsi pritomnost. Pred
profesorem Wegnerem jsem se neuvedl zrovna nejlépe, protoze jsem
jeho jméno v novinovém sloupku omylem zkomolil na ,Wenger®
(angl. lakomec - pozn. prekl.). Napsal mi pak pomérné podrazdény
e-mail (,Opravte to jméno!“) a nevypadalo to, Ze by byl néjak zvlast
zvédavy na argument, Ze mé prefeknuti je vlastné zajimavy priklad
presné téch chyb, kterymi se zabyva. Zbytek nasi komunikace probi-
hal pomérné chladné.

Problémy, kterym Wegner zasvétil vétSinu své kariéry, 1ze jedno-
duse popsat jednou velmi otravnou spolec¢enskou hrou, kterd se da-
tuje minimalné do dob Fjodora Dostojevského, ktery ji idajné tryz-
nil svého bratra. Pravidla jsou nasledujici: obét je vyzvana, aby do-
kazala celou jednu minutu nemyslet na bilého medvéda. Samozrejmé
vam je asi jasné, jak to dopada, je ale pou¢né to aspon zkusit. A pro¢
ne hned ted? Podivejte se na hodinky a pokuste se alespon na deset
sekund uplné vytésnit bilého medvéda z hlavy. Tti, dva jedna... ted.

Soucitim s vami.

Wegner zpocatku teorii ironickych procest zkoumal pouze tak,
ze vyzvu ohledné bilého medvéda zadal americkym studentiim a po-
zadal je, aby pfi svém pokusu nahlas popisovali, co si fikaji v du-
chu. To neni uplné nejpropracované;jsi zptisob prace s myslenkovymi
procesy, ukazka prepisu takového typického monologu nicméné po-

mérné jasné dokazuje marnost celého snazent:
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Bily medvéd je ted samoziejmé jedina véc, na kterou budu
myslet... Nemysli na bilého medvéda. Hmm, na co jsem to
myslela pfedtim? Jo, docela ¢asto premyslim nad kvétina-
mi... Teda, potfebovala bych si udélat manikuru... Poka-
zdé, kdyz doopravdy chci... ehmmm... mluvit, pfemyslet,
nemyslet na bilého medvéda, tak na néj akorat za¢nu myslet

jesté vic...

Mozna si ted fikate, jak je mozné, ze nékteri psychologové jsou ostat-
nimi placeni za to, ze dokazuji, co uz vSichni davno védi. Samozrej-
mé, Ze vyzvu o bilém medvédovi nelze splnit. To byl pro Wegnera
ale jenom za&itek. Cim hloubéji tuto oblast zkoumal, tim vic za¢inal
vnitfni mechanismus sabotujici nasi snahu potlac¢it myslenky na bi-
lého medvéda podezirat z fizeni celé fady mentalnich aktivit a vnéj-
$itho chovani. Vyzvu o bilém medvédovi Ize vlastné chapat jako tako-
vou metaforu pro mnohé véci, které se nam v zivoté nedari: az prili§
casto k sobé témeér magneticky prilakame presné to, cemu se snazi-
me vyhnout. Tento efekt Wegner oznacuje jako ,,chybu v protikladu
s o¢ekavanim® a v jedné ze svych studii ji popisuje jako situaci, ,,.kdy
se nam podari udélat Gplné tu nejhorsi, nejhloupéjsi chybu, ktera je
tak hrozna, Ze na ni myslime uz pfedem a jsme odhodléni ji v zad-
ném pripadé neudélat. Uvidime pred sebou na cesté jelena a vrazime
na kole pfimo do néj. Pfedem se zafekneme vyhnout se v rozhovo-
ru konkrétnimu nepfijemnému tématu a pak se sami zdésime, kdyz
presné na néj zavedeme fe¢. Opatrné neseme plnou sklenici a my-
slime jenom na to, at ji nerozlejeme, a pak pfimo pred hostitelem

zakopneme o koberec.”
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Ani zdaleka se nejedna o obcasné odchyleni od naseho jinak
dokonalého sebeovladani. Nachylnost k ironickym chybam jako by
na nas ¢ihala hluboko v dusi, pobliz jadra nasi povahy. Edgar Allan
Poe ji ve stejnojmenné povidce nazyva ,,démonem zvracenosti“: to
nepojmenovangé, ale zcela jasné nutkani, které ¢lovék obcas pocituje,
kdyz kraci po okraji strmého ttesu nebo stoupd na vysokou rozhled-
nu, nutkani vrhnout se dolt - bez jakékoli sebevrazedné motivace,
prosté jen proto, Ze je to tak strasna predstava. Démon zvracenosti
suzuje také spolecenské interakce, jak moc dobfe vi kazdy, kdo se
kdy poznal v néjaké epizodé serialu Larry, krot se a zasmal se tomu.

Wegner tvrdi, Ze se jedna o selhani typicky lidské schopnosti me-
tapoznani, jinak feceno premysleni o myslenkach. ,Metapoznani
probiha,” vysvétluje, ,,kdyz se myslenka zacne zabyvat sama sebou.”
V prevazné vétsiné pripadi jde o obzvlast uzitecnou schopnost: diky
metapoznani jsme schopni si uvédomit, ze jedname nerozumné
nebo upadame do depresi ¢i na nas jde uzkost, a mtizeme s tim néco
délat. Kdyz se ale metapoznanim snazime pfimo ovladat nase ostat-
ni, kazdodenni myslenky tykajici se vnéjsich véci — napiiklad usilim
nemyslet na bilého medvéda nebo nahrazovat chmurné myslenky
radostnymi - zadélavame si na problém. ,Metamyslenky jsou poky-
ny, které si davame ohledné naseho premysleni o vnéjsich vécech,“
rika Wegner, ,,a nékdy se zkratka vlastnimi pokyny fidit nemtzeme.“

Mozna se vam pri snaze nemyslet na bilého medvéda podari
vnutit si néjaké jiné myslenky. Zaroven se ale spusti metakogni-
tivni sledovaci proces, pfi kterém bude vase mysl zjistovat, zda se
vam ukol dafi. A to je pravé to - kdyz se budete snazit prilis (nebo,

podle Wegnerova vyzkumu, budete-li unaveni, ve stresu, skli¢eni
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nebo se budete pokouset délat vice véci najednou, zkratka pokud
budete mit pretizenou mysl), metapoznani nebude probihat uplné
spravné. Monitorovaci proces za¢ne zabirat prili§ mnoho kognitiv-
niho prostoru. Dostane se do popfedi vasi pozornosti - a najednou
budete myslet jenom na bilého medvéda a na to, jak se vam nedari
na néj nemyslet.

Nemobhla by teorie ironickych procesti objasnit i to, co je $patné-
ho na nasi snaze dosahnout $tésti a pro¢ pokusy o pozitivni mysle-
ni obvykle kon¢i opakem? Od doby, kdy Wegner podnikl své prv-
ni experimenty s bilym medvédem, jeho vyzkum i vyzkumy jinych
psychologti poskytly spoustu dal$ich diikazu, které tomu nasvédcuji.
Napriklad: feknete-li ucastnikiim experimentu o néjaké nestastné
udalosti a potom je vybidnete, aby z toho nebyli smutni, nakonec je
jim haf nez lidem, ktefi se o nestastné udalosti dozvedeéli také, ale
nikdo jim pak nefikal, jak se maji citit. Pfi jiném pokusu poslou-
chali pacienti trpici panickou poruchou relaxa¢ni nahravky a jejich
srdecni tep u této ¢innosti byl vy$si nez u pacientti poslouchajicich
audioknihy bez ,,uklidnujiciho” podtextu. Lidé, ktef1 prisli o nékoho
blizkého a ze vSech sil se snazi vyhnout se smutku, se podle vyzku-
mu ze své ztraty vzpamatovavaji nejdéle. Nase pokusy o potlacovani
myslenek jsou neuspé$né i na poli sexuality: lidé, ktefi jsou vyzvani,
aby nemysleli na sex, vykazuji vétsi vzruseni nez lidé, ktefi takové
myslenky potlacovat nemusi (na zakladé méfreni elektrické vodivosti
jejich kuze).

Vezmeme-li vy$e zminéné v uvahu, oblibené techniky dosaho-
vani $tésti, které nam pramysl osobniho rozvoje tak rad serviruje

- pozitivnim myslenim pocinaje a vizualizaci cil pro vétsi motivaci
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konce — maji nahle jednu obrovskou chybu. Clovék, ktery se roz-
hodl ,,myslet pozitivné“, musi neustale zkoumat svou mysl a hledat
negativni myslenky - jeho mysl neumi jinak zhodnotit, zda se mu
dafi, nebo ne - ale pravé timto zkoumdnim se negativni myslenky
dostanou do popredi. (A co hif, jakmile za¢nou negativni myslenky
prevladat, je to zacarovany kruh, protoze neschopnost myslet pozi-
tivné muze spustit dal$i proud negativnich myslenek zabyvajicich se
tim, jak se nam nedafi myslet dostatecné pozitivné.) Dejme tomu,
ze se rozhodnete poslechnout doktora Schullera a zkusite ze svého
slovniku tplné vyskrtnout slovo ,,nemozné“ nebo se zkratka obecné
pokusite zamérit pouze na uspéch a prestat myslet na to, jak se vim
néco nedari. Ukazeme si, ze takovy pristup ma spoustu zadrheli.
Tim hlavnim je ale to, Ze se vam to dost mozna nepodati pravé proto,
ze se budete snazit vyhodnotit svou tspésnost.

Problém sabotovani sama sebe vlastnim monitorovanim neni je-
dinym rizikem pozitivniho mysleni. V roce 2009 objevila kanadska
psycholozka Joanne Woodova jesté néco, kdyz se rozhodla otesto-
vat ucinnost ,,pozitivnich afirmaci®, takovych téch motiva¢nich se-
beblahoprejnych frazi, jejichz opakovanim se vam ma zlepsit néla-
da. S afirmacemi zacal v devatenactém stoleti pracovat francouzsky
lékdrnik Emile Coué, predchtidce dnesnich stoupencti pozitivniho
mysleni, ktery zifejmé poprvé pouzil dnes tak zndmou afirmaci:
»Kazdy den se citim lépe a lépe.”

Vétsina afirmaci zni dost laciné a ¢lovék by si fekl, ze nemohou
mit zadny ucinek. Jsou ale opravdu neskodné? Woodovd si tim tak
jista nebyla. Jeji tvaha, slucitelna s Wegnerovou teorii, vychaze-

la z jiné psychologické tradice — teorie sebesrovnavani. Ta tvrdi, ze
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prestoze radi poslouchdme pozitivni véci o nas samych, na prvnim
misté pro nds je pocit, ze jsme celistvé a konzistentni osobnosti. Sdé-
leni, ktera jsou s nasi osobnosti v rozporu, nas tedy roz¢iluji, a tak je
casto odmitame - i kdyz se zrovna jedna o pozitivni sdéleni a jejich
autory jsme my sami. Woodova méla podezfeni, ze lidé uchylujici se
k pozitivnim afirmacim jsou z povahy véci lidé s malou sebetctou -
a praveé proto se budou vlastnim afirmacim nakonec vzpirat, protoze
nebudou v souladu s jejich vlastnim vnimanim sebe sama. Poselstvi
typu ,,Kazdy den se citim lépe a 1épe” budou v rozporu s jejich niz-
kym minénim o sobé¢, a proto je odmitnou, aby nijak neohrozovaly
celistvost a soudruznost jejich vlastniho ja. Ve vysledku jejich sebe-
ucta muze dokonce klesnout, protoze se budou snazit své vlastni vni-
mani prosadit na ukor ohrozujicich poselstvi.

A presné to také vyzkum Woodové potvrdil. V jedné sérii poku-
st byli lidé rozdéleni do skupin podle toho, jak si sami sebe vazili,
a poté byli pozadani, aby si zapisovali do deniku a pti kazdém zazvo-
néni zvonku si opakovali vétu ,,Jsem dobry c¢lovék.” Riznymi damy-
slnymi méfenimi bylo zji$téno, Ze ti, jejichZ sebeticta byla na zacatku
pokusu nevalna, se stali nasledkem neustalého opakovani toho, ze
jsou dobrilidé, jeste nestastnéj$imi. Neptipadali si jako dobiilidé ani
na zacatku a tim, Ze se sami sebe snazili pfesvédcit o opaku, jenom
upevnili svou negativitu. Kvili pozitivnimu mysleni se citili jenom

hure.

Prichod George Bushe na pédium v San Antoniu byl predzname-
nan nahlym zjevenim skupiny jeho osobnich agentii. Tito muzi by

pravdépodobné ve svych tmavych oblecich a s naslouchatky v usich
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vycnivali kdekoli, na seminati Motivuj se! byli ale obzvlasté napad-
ni prisnymi zamracenymi vyrazy. Chranit byvalého prezidenta pred
pfipadnymi atentatniky zjevné nebyla prace, ve které by se cenila
schopnost divat se na véci z té lepsi stranky a nepfipoustét si, Ze se
muze stat néco zlého.

Bush se na rozdil od nich na pédium vyfitil s asmévem. ,Vite,
diichod neni tak $patny, obzvlast kdyz ho travite v Texasu,“ uvedl
svou re¢, kterou zjevné nepredndsel poprvé. Zacal pratelskou his-
torkou o tom, jak od té doby, co neni prezidentem, vSechen cas travi
uklizenim po svém psovi (,,Musel jsem posbirat vSechno, ¢emu jsem
se celych téch osm let snazil vyhnout!®). Pak to na chvilku skoro vy-
padalo, ze hlavnim tématem jeho pfednasky bude vypravéni o tom,
jak kdysi musel vybirat koberec do Ovalné pracovny (,,To jsem si
pomyslel, Ze mé béhem mého prezidentstvi opravdu ¢eka hodné
rozhodnuti.“). Ve skute¢nosti, jak se brzy ukazalo, mél ale v planu
mluvit o optimismu. ,,Nevéfim tomu, Ze nékdo mize byt hlavou ro-
diny, fidit $kolu, mésto, kraj nebo stat, aniz by véril, Ze nas ¢eka lepsi
budoucnost,” fekl. ,A chci, abyste védéli, Zze i v tom nejtemnéjsim
obdobi svého prezidenstvi jsem byl optimisticky a véfil jsem, Ze nase
obcany a cely svét ¢eka skvéla budoucnost.”

At uz si o politice tfiactyficatého prezidenta USA myslite cokoli,
nelze nevidét, jak jeho slova ilustruji to, co je na ,kultu optimismu®
od zékladu divné. Bush neignoroval nescetné sporné kroky své vlady
- tiebaze by to byla strategie, kterou by ¢lovék na motiva¢nim semi-
nafi, kde je publikum vlidné a nehrozi zadné utocné otazky, oceka-
val. Misto toho se rozhodl, Ze je pfednese jako dikaz ve prospéch

svého optimistického pristupu. Prezentoval to tak, Ze vyhody opti-
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mistického pohledu na véc nepotvrzuji jen tspés$na a tastna obdobi
jeho vlady, ale také ta nepovedend a nestastna. Koneckoncu, kdyz
se nedafi, potfebujete optimismus jako sil. Jinak feceno: jakmile se
rozhodnete prijmout ideologii pozitivhiho mysleni, budete si ji umét
ospravedlnit v naprosto jakékoli situaci. Hlavné nesmite nikdy mys-
let na to, co by se mohlo pokazit.

Nemuize byt tahle prekvapivé nevyvratitelna ideologie pozitivi-
ty za kazdou cenu - pozitivity bez ohledu na vysledky - opravdu
nebezpecna? Odpurci Bushovy zahrani¢ni politiky maji divod my-
slet si, Ze ano. Také o tom pojednava spolecenska kriticka Barba-
ra Ehrenreichova ve své knize Bright-Sided: How Positive Thinking
Is Undermining America (Z té lepsi stranky: jak pozitivni mysleni
nic¢i Ameriku - pozn. prekl.), ktera vysla v roce 2009. Tvrdi, Ze jed-
nou z opomijenych pric¢in celosvétové finan¢ni krize konce prvni-
ho desetileti 21. stoleti je americkd firemni kultura, ve které se byt
jen pomysleni na moznost netspéchu - nemluvé o jeho zminéni
na poradach - zacalo povazovat za trapné faux pas. Bankéri, jejichz
narcismus byl povzbuzovan kulturou, ktera si ze véeho nejvic ceni-
la ctizadostivosti, ztratili schopnost rozliSovat své egem pohanéné
sny od redlnych vysledki. Kupujici mezitim nabyli pfesvédceni, ze
cokoli budou chtit, miize byt jejich, pokud to budou chtit opravdu
hodné - kolik z nich asi cetlo knihy typu Tajemstvi (cesky Ikar,
2008), které presné tohle tvrdi? — a na zakladé toho si brali hy-
potéky, které pak nebyli schopni splacet. Iracionalni optimismus
zaplavil finan¢ni sektor a jeho profesionalni dodavatelé - fecnici,
organizatofi seminafii a guruové osobniho rozvoje - to s radosti

podporovali. ,,Pozitivni mysleni se samo o sobé stalo predmétem
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podnikani,” piSe Ehrenreichovd, ,,a podnikani jako takové bylo za-
roven jeho hlavnim klientem, ktery dychtivé konzumoval tu dob-
rou zpravu, ze cokoli je mozné, sta¢i jen opravdu chtit. Uzitecné
poselstvi pro zaméstnance, ktefi na zac¢atku 21. stoleti museli travit
v praci stale vice Casu, za méné penéz a s klesajici jistotou stabilni-
ho zaméstnani. Tahle ideologie ale byla osvobozujici i pro vrcholo-
vé manazery a feditele. Pro¢ si lamat hlavu s rozvahami a nudny-
mi analyzami rizik - a proc se starat o zavratnou miru zadluzeni
a hrozbu krachu - kdyz tém, ktefi jsou natolik optimisticti, Ze oce-
kavaji jen to nejlepsi, se nakonec vSechno podari?“

Ehrenreichova §la po stopach této filozofie az do devatenactého
stoleti, konkrétné k pseudonabozenskému hnuti New Thought (Nova
myslenka — pozn. prekl.) Toto hnuti se zformovalo v reakci na pre-
vladajici a chmurny americky kalvinismus, ktery hlasal, Ze povin-
nosti kazdého kfestana je netinavna usilovna prace - s neptijemnym
dodatkem, ze diky doktriné predestinace jste mozna tak jako tak
predurceni stravit véc¢nost v pekle. New Thought oproti tomu hldsa-
la, Ze je mozné dosahnout §tésti a pozemského tuspéchu pomoci sily
mysli. Podle zcela nového duchovniho proudu s nazvem Krestanska
véda vychazejiciho ze stejnych zakladi uméla takova sila mysli vy-
lé¢it i télesné neduhy. Novd myslenka, poukazuje Ehrenreichova, ale
namisto kalvinské usilovné prace vyuziva vlastni nelitostnou metodu
vynuceného pozitivniho mysleni. Negativni myslenky byly nelitost-
né kritizovany - zptisobem, ktery pripominal ,,pivodni nabozenské
odsouzeni htichu®, a navic jesté ,vyzadoval neustdlou vnitfni praci
zkoumani sebe sama“ Ehrenreichova cituje sociolozku Micki Mc-

Geeovou a ukazuje, jak tato nova vérnost ortodoxnimu optimismu
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»povazuje neustalou praci na sobé samém nejen za cestu k tspéchu,
ale také za cestu k urcité sekularni spase.”

Kdyz George Bush velebil vyznam optimismu za kazdou cenu,

pokracoval v ictyhodné dlouhé tradici. Jeho proslov na seminafi ale
skondil, sotva zacal. Trocha ndboZenstvi, mimoradné matouci his-
torka tykajici se teroristickych utoku z 11. zari 2001, par slov chvaly
armadeé a uz se louc¢il - ,,Diky, Texasané, je fajn byt doma!* - a ztra-
til se v obklopeni bodyguardy. V povzbuzujicim jasotu publika jsem
zaslechl Jima, spravce parku sediciho vedle mé, jak si oddechl. , Ted
mam celkem dobrou motivaci,“ zamumlal si sim pro sebe. ,Je ¢as
na pivo.”
»Existuje spousta zpusobu, jak byt nestastny,“ fika jedna postava
v povidce Edith Whartonové, ,,ale jenom jeden zptsob, jak byt spo-
kojeny, a tim je prestat se honit za $téstim.“ Tento poznatek kousavé
vyjadiuje problém s kultem optimismu - ironicky boj proti sobé sa-
mému, ktery sabotuje pozitivitu, kdyZ se o ni snazime az prespfilis.
Také ale naznacuje moznost nadéjnéjsi alternativy, pristupu ke $tés-
ti, ktery vypada uplné jinak. Prvnim krokem je naucit se prestat se
tak dychtivé honit za pozitivitou. Mnozi z obhdjct negativni cesty
ke $tésti jdou ale jesté mnohem ddl a tvrdi — paradoxné, ale presvéd-
¢ivé - ze predpokladem pro dosazeni $tésti mtize byt dobrovolné po-
hrouzeni se do toho, co vnimame jako negativni.

Asi nejjasnéjsi metaforou pro celou tuhle zvlastni filozofii je dét-
ska hracka, které se rikd ,¢inska past na prsty” a ktera podle vseho
vilbec nepochazi z Ciny. Psycholog Steven Hayes, pfimocary kritik

neefektivniho pozitivnitho mysleni, jich ma na stole ve své kancelari
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na univerzité v Nevadé celou krabici a ilustruje jimi své argumenty.
Past sestava z trubicky z tenkych prouzka tkaného bambusu Siroké
tak akorat na to, aby se do ni z kazdé strany dal strcit jeden prst.
Presné k tomu je nevédomad obét vyzvana, a jakmile to udéld, zjisti,
Ze je v pasti: pfi snaze prsty vytahnout se trubicka na obou stranach
zGZi a svira prsty o to tésnéji. Cim silngji ¢lovék tdhne, tim vice je
uvéznén. Uvolnit stisk 1ze jediné tehdy, pokud se obét prestane snazit
vyprostit, a naopak zastr¢i prsty hloubéji — trubicka se roz$ifi a sama
z prsti sklouzne.

U c¢inské pasti na prsty je ,to, co se jevi jako logické, kontrapro-
duktivni,“ poznamenava Hayes.

Vydat se negativni cestou ke $tésti znamend délat opak - to, co se

miize jevit jako nelogické.
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Co by udélal Seneca?

Umeéni stoické konfrontace toho
nejhorsiho scénare

»KdyzZ si na pesimismus zvyknete, je stejné prijemny jako op-
timismus.“
- Arnold Bennett, Things That Have Interested Me

(Véci, které mé zajimaji — pozn. prekl.)

Je vSedni jarni rano na centralni lince londynského metra a s nim
spojené bézné ,mirné zpozdéni“ a velké zoufalstvi, které vyzatruje
z namackanych cestujicich. Cela situace je mimoradna jenom tim,
ze za par okamzik(l naprosto dobrovolné podstoupim néco, co mi
momentalné pripada jako nejdésivéjsi zazitek mého zivota. Tésné
predtim, nez ptijedeme do stanice Chancery Lane - ale dfive, nez za-
stavku oznami automatické hlageni — hodlam prerusit ticho a nahlas
vyslovit nazev zastavky. Mam v planu v tom pokracovat a vyhlasovat
i dalsi zastavky na lince: Holborn, Tottenham Court Road, Oxford
Circus a tak dale.

Uvédomuju si, Ze to asi neni to nejdésivéjsi, co si umite predstavit.

Ctendiim, ktef{ byli nékdy rukojmimi piratt ¢i maji zkusenost s po-
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hrbenim zaziva — nebo tfeba jen museli vytrpét obzvlast neklidny let,
kdyz uz jsem u toho - odpustim, pokud jim toto vSechno ted pripada
tak trochu prehnané. Nicméné dlané se mi poti a srdce bije ¢im dal
rychleji. Nikdy jsem trapné situace nenesl moc dobie a ted si sam
sobé pékné nadavam, Ze mi pripadalo jako dobry napad zamérné se
do néjaké dostat.

Tento ritual dobrovolného sebeponizeni provadim podle poky-
nd moderniho psychologa Alberta Ellise, ktery zemfel v roce 2007.
Navrhl jej jako jasnou demonstraci starovéké filozofie stoiki, ktefi
jako jedni z prvnich tvrdili, Ze cesta ke $tésti miize spocivat v negati-
vismu. Ellis doporucuje ,,cviceni v metru®, které piivodné ordinoval
svym pacientim v New Yorku, jako zptisob, jak dokazat iracionalitu
naseho pristupu k nepfijemnym zazitkdm, byt i malichernym - a jak
z nich vytézit ne¢ekany uzitek, pokud se na néj tedy zaméfime.

Stoicismus, ktery se zrodil v Recku a vyzral v Rimé, bychom si
neméli plést se ,,stoicismem® v tom smyslu, v jakém toto slovo cas-
to pouzivame dnes - jako znavenou rezignaci, ktera vystihuje spise
chovani mych spolucestujicich v metru. Opravdovy stoicismus je
mnohem tvrdohlavéjsi a vyzaduje kultivaci urcitého svalového kli-
du tvéafi v tval neptijemnym okolnostem. A to je také cilem Elliso-
va piiSerného cviceni, které mé ma prinutit celit vSem mym tichym
presvédc¢enim o trapnosti, rozpacich a strachu, co si 0 mné pomys-
li ostatni. Donuti mé zazit ten neptijemny pocit, kterého se bojim,
a diky tomu si uvédomit néco, co je z psychologického hlediska vel-
mi zajimavé: kdyZ ptijde na véc, moje predstavy o tom, jak strasné to

bude, tak néjak nebudou odpovidat realité.
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Jste-li typ clovéka, ktery se necha lehce zahanbit, asi se dokazete
vcitit do obav, které zakousim - ale presto, kdyz se nad tim zamysli-
me, vlastné je to trochu zvlastni, mit v této situaci jakékoli negativni
pocity. Koneckoncti tady v metru nikoho neznam, takze o nic ne-
ptijdu, kdyz si o mné spolucestujici budou myslet, ze jsem blazen.
Z vlastni zkusenosti navic vim, ze povida-li si nékdo v metru nahlas
sam pro sebe, vSichni ho ignoruji. A to je s nejvétsi pravdépodob-
nosti taky to nejhorsi, co se mi miize pfihodit. A to ti ostatni, co
mluvivaji nahlas, vétS§inou melou nesmysly, zatimco ja se chystam
oznamovat nazvy stanic. Skoro by se dalo tvrdit, ze budu vykonavat
verejnou sluzbu. A rozhodné to bude méné otravné nez véechen ten
hluk, ktery se line okolnim lidem ze sluchatek.

Tak pro¢, kdyz vlak za¢ne pred zastavkou Chancery Lane zpocat-
ku uplné neznatelné zpomalovat, je mi na zvraceni?

Za mnohymi nejrozsifenéj$imi pristupy ke $tésti je jednoducha filo-
zofie zaméreni se na to, Ze se vSechno podari, jak md. Ve svété osob-
niho rozvoje je nejotevienéji vyjadiena technikou ,,pozitivni vizua-
lizace: kdyz si v hlavé predstavite, Ze se vam néco podari, udajné je
mnohem pravdépodobnéjsi, Ze se vam to doopravdy podari. Médni
New Age koncept ,,zakona pritazlivosti“jde jesté o trochu dél a tvrdi,
ze vizualizace je mozna to jediné, co k dosazeni bohatstvi, skvélych
vztahti a dobrého zdravi potiebujete. ,,Clovék mé ze své podstaty vel-
kou tendenci stat se presné tim, ¢im si predstavuje, Ze je,“ fekl Nor-
man Vincent Peale, autor Sily pozitivniho mysleni (Pragma, 1996),
v prednasce vedoucim pracovnikéim investi¢ni banky Merrill Lynch

v poloviné osmdesatych let. ,,Pokud sami sebe vidite jako napjaté,
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nervozni a frustrované lidi... pak takovymi lidmi opravdu budete.
Pokud sami sebe vnimate jakkoli podfadné a tuto predstavu si ve své
védomé mysli uchovavite, zanedlouho intelektudlni osmézou pro-
sakne do vaseho podvédomi a vy se stanete tim, co si predstavujete.
Pokud ale naopak sami sebe vidite jako organizované, vyrovnané,
pilné a premyslejici pracovniky, ktefi véfi svému talentu a schop-
nostem a sami sobé¢, tak jimi také budete. Banka Merrill Lynch $la
béhem finan¢niho kolapsu v roce 2008 ke dnu a musela ji zachranit
Bank of America. Necht si z toho ¢tenafi vyvodi své vlastni zavéry.

Nicméné i vétsina lidi posmivajicich se Pealovu kazani by nejspis
souhlasila se zakladnim postojem: Ze byt ohledné své budoucnosti
optimisticky, pokud to tedy zvladate, je obecné spis k dobru. A sou-
stfedit se na nad¢ji, Ze to vSechno dopadne dobfe, je celkem rozum-
ny zpusob, jak se motivovat a maximalizovat svou $anci na uspéch.
Kdy?z jdete na pracovni pohovor, ur¢ité udélate 1épe, budete-li pred-
pokladat, Ze to zvladnete. Kdyz se nékoho chystite pozvat na ran-
de, je vhodné pocitat s tim, Ze by vlastné nakonec mohl souhlasit.
Tendence divat se na véci z té lepsi stranky je mozna natolik propo-
jend s lidskym prezitim, Ze je dilem evoluce. Ve své knize Iluze op-
timismu (Dybbuk, 2013) z roku 2011 pfedklada neurovédkyné Tali
Sharotové diikazy pro tvrzeni, Ze spravné fungujici mysl je stavénd
tak, aby vnimala pravdépodobnost toho, zZe se véci podari, jako vétsi,
nez ve skutecnosti je. Podle jejiho vyzkumu maji zdravi a $tastni lidé
méné presné (a prili§ optimistické) ponéti o své vlastni schopnosti
ovlivnit déni nez lidé trpici depresemi.

S vysSe zminénym postojem jsou vSak spojeny také problémy

(a nejde jen o zklamani, které citime, kdyZ nam néco nevyjde). Ty
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mohou byt obzvlast zavazné zejména v pripadé pozitivni vizualiza-
ce. Psycholozka némeckého ptvodu Gabriele Oettingenova spolu
se svymi kolegy provedla béhem poslednich nékolika let celou fadu
experimentt, které mély odhalit pravdu o ,,pozitivnich predstavach
o budoucnosti®. Vysledky jsou pozoruhodné: ukazalo se, ze lidé vé-
nujici ¢as a energii pfedstavam o tom, jak se jim vSe povede, nakonec
maji pravé proto mensi motivaci svych cili dosahnout. Napriklad
ucastnici experimentu, ktefi byli vyzvani predstavit si, Ze je ¢ekd ob-
zvlast uspésny a produktivni pracovni tyden, toho nakonec zvladli
méné nez ti, ktefi méli o nadchazejicim tydnu premyslet, ale nebylo
jim feceno jak.

Pfi jednom dimyslném experimentu pracovala Oettingenova
mimo jiné s lidmi, ktefi byli mirné dehydratovani. Ti podstoupili
cvideni, béhem néhoz si méli predstavovat sklenice s ledovou vodou,
piti a osvézeni. Ostatni Ucastnici experimentu prosli jinym cvice-
nim. Jak ukdzalo méfeni tlaku, prvni skupina lidi - ti dehydratovani
a pfredstavujici si uhadeni své Zizné - se navzdory nauce o motivaci
pomoci vizualizace potykala s vyraznym sniZenim hladiny energie.
Ani zdaleka nebyli motivovani, aby se napili, téla se jim uvolnila, jako
by uz svou zizen uhasili. Pti kazdém dal$im pokusu se ukazovalo, Ze
lidé na pozitivni vizualizaci reaguji uvolnénim. Jako by podvédomé
zaménili predstavovany tspéch za skutecny.

Samoziejmé z toho nutné nevyplyva, Ze bychom se méli dat radéji
na negativni vizualizaci a zaméfovat se na vSechno, co by se moh-
lo pokazit. To je vSak pfesné jednim ze zavért stoicismu, filozofické
skoly, ktera vznikla v Aténach par let po Aristotelové smrti a témér

pul tisicileti ovladala zapadni mysleni tykajici se $tésti.



