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Anotace

Bakalarska prace se zabyva tématem pozitivniho mysleni jako Zivotniho stylu.
Prvni Cast textu zpracovava pozitivni psychologii, novy samostatny smér psychologie,
jenz je predstaven v teoretické Casti prace z hlediska jeho zékladnich pojm0 a jeho
historie vzniku. Nasledujici dvé kapitoly se vénuji rozvoji a hlavnim tématlim
pozitivni psychologie. V posledni kapitole teoretickeé Casti prace je vybrano pét témat,
ktera jsou dale struné popsana. Vyzkumna Cast obsahuje Gvod do pozitivniho
mysleni, které ma pro komparativni analyzu v této praci svého zéstupce, publikaci
Moc podvédomi. V komparativni analyze je srovnavana pozitivni psychologie s jiz
zminénou knihou z hlediska spoleénych a rozdilnych znakd, které maji zodpovédét na
otazku, zda mize byt Moc podvédomi knihou pFinosnou pro osobni rozvoj ¢lovéka.
Vysledky vyzkumu i nasledna zjisténi jsou shrnuty v zavéru prace, doplnéné o

seznam literatury se vSemi zdroji pouzitymi v textu.
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Abstract

The bachelor thesis deals with the topic of positive thinking as a lifestyle. The
first part of this work is focused on positive psychology as a new separate discipline
of psychology that is presented in the theoretical part of the terms of the basic
concepts and the history of creation. The next two chapters deal with the
developement and direction of the main topics of positive psychology. In the last
chapter of theoretical part is selected five of these topics and these are concisely
desribed. The research part includes an itroduction to positive thinking which has the
comparative analysis in this work of his deputy a book that is called The Power of
Your Subconscious Mind. The comparative analysis of positive psychology is often
compared with the previously mentioned book from the point of view of common and
different characters to answer the question whether it can be The Power of Your
Subconscious Mind book beneficial for human development. The final findings of the
research can be seen in the final part of this work same as all the sources of the

literature used for it can be.
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Uvod

Tato bakalarfska prace se zabyva problematikou pozitivniho mysleni jako
Zivotniho stylu. Hlavnim ddvodem volby tohoto tématu byl ten, Ze se jiz nékolikatym
rokem zajimam o populérni pozitivni knihy, filmy a dokumenty. Touzim po osobnim
seberozvoji a zlepSovani kvality mého Zivota. Zajimala jsem se o to, jak si komercni
pozitivni mysleni stoji u odbornikl a jak bude ve srovnani s pozitivni psychologii po
blizsim zkoumani plsobit na mé samotnou, zda se mj pohled na néj zméni.

Dnedni doba je zrychlena a uspéchand, vétsina lidi se cely Zivot za néCim Zene.
Nejprve je to snaha o dosazeni kvalitniho vzdélani, které nam déla starosti. Poté si
lidé hledaji zaméstnani a je dost takovych, co se cely Zivot honi za bohatstvim a
schranuji penize pro zajistény a pohadkovy Zivot, ale vlivem dporné snahy o
materialni zajisténi spousta z nich neZije, ale pouze preziva. K ¢emu je Clovéku velké
bohatstvi a prestiZ, kdyZ jeho Zivot provazi neustaly stres a nedostatek volného Casu?
Takovému Cloveéku protékd Zivot mezi prsty. Je to opravdu to, po Cem v Zivoté
touzime? Znam hodné lidi, ktefi fikaji, Ze se tési, az dokonci Skolu, az budou mit
lukrativni zaméstnani, aZz pojedou na dovolenou nebo aZz budou mit vysnéného
partnera, Ze teprve potom budou doopravdy 3tastni. Stésti by ale nemélo byt
podminéno néjakou udalosti zvenci, protozZe ty jsou v Zivoté pomijivé. KdyZ jich
dosdhneme, budeme doopravdy tolik Stastni a naplnéni spokojenosti, jak si to
v pfedstavach malujeme? Budeme toho schopni?

Nejnovéjsi studie Harvardské univerzity tvrdi, Ze néS pocit Stésti je vnéjSimi
okolnostmi ovliviovan maximalné z 10-15% a z 85-90% je tento pocit vnitini
zalezitosti kazdého z nas. Udalosti, kterée se odehravaji v naSem Zivoté jsou stéle
stejné, ale naSe reakce na tyto udalosti urCuji miru nami prozivaného Stésti (SURI,
2013 str. 5). Stésti a radost ze Zivota by se mély skryvat v nas samotnych a my
bychom se méli snaZit je péstovat a rozvijet.

Existuje dokonce recept na kazdodenni Stésti a je védecky dokazano, Ze byt
Stastnymi se miZeme naucit. Méli bychom si tento cil dat na seznam, jakymi chceme
byt (SURI, 2013 str. 5).

Dalsi problém dnesniho svéta je ten, Ze lidé malo naslouchaji sami sobé a
svym blizkym. Zanedbavame sami sebe a pfehlizime své kladné stranky nebo je



dokonce ani nevidime. Pozitivni psychologie a hlavné pak pozitivni mysleni by nas
mohlo v mnohych vécech a otdzkéch probudit a donutit pfemyslet nad sebou a svym
Zivotem. Jsou to oblasti velice zajimave, inspirativni a pfedevsim aktualni.

Prace je rozdélena na teoretickou a vlastni vyzkumnou €ast. Prvni dvé kapitoly
teoretické Casti vymezuji z&kladni pojmy pozitivni psychologie a seznamuji nas s jeji
historii. Treti kapitola pojedndvd o rozvoj pozitivni psychologie z hlediska
soucasnosti, obsahuje hlavni predstavitelé, sidla a vysvétluje, komu mUze byt tento
obor ku prospéchu. Ctvrta kapitola se zabyva otazkou hlavnich témat pozitivni
psychologie dle pojeti Seligmana a také pojeti Snydera a Lopezové. Posledni pata
kapitola teoretické Casti z pojeti Snydera a Lopezové reflektuje kazdou z péti
zkoumanych oblasti a u kazdé z nich predstavuje jedno vybrané téma.

Vlastni vyzkumna Cast prace obsahuje kvalitativné ladény vyzkum v podobé
komparativni analyzy. Prvni ¢&st vyzkumné oblasti zahrnuje uvedeni do problematiky
pozitivniho mysleni a stru¢ny obsah knihy Moc podvédomi od dr. Josepha Murphyho,
ktera je dale rozebirdna z hlediska jejich slabin a silnych stranek a z hlediska
podobnosti a rozdilnosti ve vztahu k pozitivni psychologii. Na konci této analyzy je

zhodnoceni vyzkumu.
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1 Pozitivni psychologie
1.1 Vymezeni pojmd
1.1.1 ,,pozitivni*

»Pozitivni POSITIVE Kladny, pfiznivy, optimisticky, jednoznaCny, presvedcCivy,
potvrzujici; opakem je negativni* (HARTL, a dalsi, 2010 str. 360).

1.1.2 Pozitivni psychologie

Pozitivni psychologie zaméfuje svoji pozornost na prevenci, zralost a silné
stranky osobnosti a patrani po slibnych Zivotnich cilech (BASTECKA, 2009 str. 241).

1.2 Dlvody vzniku pozitivni psychologie

Jednim z dlvod(l vzniku zajmu o pozitivni psychologii je ten, Ze pozornost
mnoha klinickych psychologt je vénovana jen negativnim psychickym jeviim a mize
vést a7 k ,,fascinaci® negativnimi jevy v Zivoté (KRIVOHLAVY, 2010 str. 8).

Pochopitelné mnozi praktiCti psychologoveé uvazuji podobné, protoze lidé
chodi do jejich poraden a ordinaci, kdyZ je néco boli, trapi nebo tizi. Védecka
psychologie i psychoterapie se tedy zcela pfirozené snazily po dlouhé roky ulevit
hlavné lidskému trapeni. Jejich snaha byla zaméfena na porozuméni podstaté
poruchy, konfliktu nebo deficitu a riznymi prostredky se snazili sniZit jejich negativni
dopad na kvalitu Zivota ¢lovéka (SLEZACKOVA, 2012 str. 11).

Nalezeni pri¢iny problémd, pomoc ve zvladnuti naroc¢né situace a dosaZeni
nizsiho stupné depresivity Ci Uzkosti jsou velice vyznamné posuny na cesté ke zvyseni
kvality Zivota, ale to neznamena, Ze se tim automaticky stdvame Stastnymi a
spokojenymi lidmi (SLEZACKOVA, 2012 str. 12). Je ddlezité, Ze umime lidi Ié¢it,
ale oni chtéji vice nez jen odstranovat své slabosti. Touzi po Zivoté, ktery bude
prostoupeny smyslem (SELIGMAN, 2003 str. 7).
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Pozitivni psychologie se snazi poskytnout néco vic, pfidanou hodnotu, ktera se
od neutrélniho stavu jeSté navic posune smérem ke kladnym hodnotadm, pozitivnimu
prozivani a zivotni spokojenosti (SLEZACKOVA, 2012 str. 12).

Sifeni pozitivni psychologie by tedy mélo znamenat pouze vyvazovani
intenzity zajmu psychologli o oba pély Zivota — o kladné a stejné i o to zaporné.
Pozitivni psychologie totiZ neni opakem, ale je nezbytnym doplnénim, které do tohoto
oboru pfirozené patii (BASTECKA, 2009 stranky 241-242).

Pfikladem miZe byt, Ze u téhoZ Clovéka se ve stejny moment mohou
objevovat emoce kladné i zaporné, mdze citit bolest a i pfesto mlZe pocitovat
soucasné urcitou miru radosti a nadéje (KRIVOHLAVY, 2010 str. 8).

Zrod a zintenzivnéni zajmu o kladné psychické jevy tedy neni v Zadném
pfipadé bojem proti negativné orientované psychologii (KRIVOHLAVY, 2010 str. 9),
protoZze ma pro nas bezpochyby mnozstvi velice uziteGnych poznatk(. Je pfinosna
zejména diky vytvoreni Diagnostického a statistického manualu mentélnich poruch
DSM a sestaveni databaze informaci o dlivodech vzniku, povaze a souvislostech
psychickych onemocnéni. Pfinosné je take objeveni mnoha efektivnich moznosti
1éEby psychickych poruch a obtizi (SLEZACKOVA, 2012 str. 11).

Pozitivni psychologie neni v3elékem a ani jim netouzi byt. Doty¢ni, jenZ se
pozitivni psychologii zabyvaji, maji na paméti to, Ze problematika opravdového

Dnes se ti nejlepsi terapeuti tedy nepokousi pouze hojit rany, ale snazi

se rozeznévat a upevriovat silné strnky a ctnosti ¢lovéka (SELIGMAN, 2003 str. 10).

1.2.1 Historie pozitivni psychologie

Lidskym Stéstim, smysluplnosti a Zivotni napInénosti se lidé zaobiraji uz od
nepaméti (SLEZACKOVA, 2012 stranky 12-13). Zajem o pozitivni témata lze
vypozorovat jiz u zakladateld moderni psychologie — u W. Wundta, A. Adlera, G.
Allporta aj. V dobé, kdy byla pozornost pfevazné soustfedéna na psychoanalyzu a
behavioralni psychologii se tento zajem stahnul do pozadi (BASTECKA, 2009 str.
242). Védecka psychologie se témito otdzkami zaCala umysiné zaobirat teprve pred

nedavnou dobou. Badatelé zabyvajici se zkoumanim osobni pohody, optimismem,
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motivaci, kterativitou, pozitivnimi emocemi a dalSimi kladnymi aspekty Zivota
Clovéka i spolecnosti pFispéli ke vzniku pozitivni psychologie na pfelomu 20. a 21.
stoleti (SLEZACKOVA, 2012 stranky 12-13), kterd se v prvnim desetileti své
existence rozmohla ve Spojenych statech a uchytila se také v mnoha evropskych a
asijskych zemich (SLEZACKOVA, 2015).

Za oficialni zapoceti pozitivni psychologie se povazuje prvni spole¢na schiize
psychologl, ktefi jsou pfivrZzenci tohoto sméru, ktery probéhl na podzim roku 1999
v Lincolnu. TehdejSim prezidentem Americké psychologické spole¢nosti (APA) byl
Martin Seligman, ktery sehrdl vyznamnou roli se svou vyzvou k zaCatku cilené
provadéného studia a podpory pozitivnich strdnek Zivota. Na zacatku roku 2000 vyslo
v uznavaném Casopise American Psychologist Cislo, které bylo celé na téma pozitivni
psychologie jako nového sméru, které editovali M. Seligmanem a M.
Csikszentmihalyim (SLEZACKOVA, 2012 str. 13).

1.2.2 Filozofické pocatky

Filozofické koreny premysleni o Stésti zasahuji do obdobi antické filozofie,
k Aristotelové pojmu eudaimonia, ktery je vysvétlovan jako Stésti pochéazejici
z dobrého a smysluplného chovani a snaha o mravni dokonalost. Epikur(v
hédonismus je Stésti a blaho propojené se smyslovym potéSenim. Tyto jejich
mySlenky se zrcadli v tzv. eudaimonickem versus hédonickém pojimani osobni
pohody (SLEZACKOVA, 2012 str. 12).

1.2.3 Psychologické pocéatky

Psychologické pocatky nachazime ve starSich knihdch predstavitell
humanistické psychologie, které prfedznamenaly pfiklon k vyzkumu pozitivnich
aspektd osobnosti Clovéka. Mezi né patfi A. H. Maslow (2000), ktery rozpracoval
hierarchii potieb, V. E. Frankl (1994), jenZ poukazuje na lidskou ,,vili ke smyslu® ¢i
C. R. Rogers (1995) s konceptem ,,pIné fungujici osoby*. Dle informace od 1. Solcové
(2005) se v Maslowové knize Motivation and personality z roku 1954 poprvé
setkavame s oznaGenim ,,pozitivni psychologie* (SLEZACKOVA, 2012 str. 13).
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Pocatky pozitivni psychologie sahaji do padesatych az Sedesatych let 20.
stoleti, ale nékteré prace zabyvajici se kladnymi strankami ¢lovéka se objevuje jesté
dfive (SLEZACKOVA, 2012 str. 13).

Rychly a silici smér pozitivni psychologie ma mnoho pfitokd, jenz vlastni
mnoho cennych poznatk(l a inspiraci, ale opravdovy védecky zajem o studovani a
podporovani pozitivnich stranek Zivota ¢lovéka i spolecnosti se rozmohl az pocatkem
21. stoleti (SLEZACKOVA, 2012 str. 14).

Ve studiu pozitivnich stranek Zivota Clovéka i celé spoleCnosti je za
poslednich deset let historie védecké pozitivni psychologie velky posun. Pozitivni
psychologie se rychle stala vyznamnou soucasti celosvétové psychologie. Je jednou
z nejnovéjSich a velmi nadéjnych odnoZi odborné psychologie, jenz umoziiuje mnoho
moznosti v aplikovani a také v praxi (SLEZACKOVA, 2012 str. 14).

1.3 Rozvoj pozitivni psychologie

Intenzivni rozkvét pozitivni psychologie pravé v novodobém svété mdze byt
zpUsoben tim, Ze jsou stale vétsi naroky na produktivitu a efektivitu dusevni prace, ale
také stoupajici zajem o to byt télesné i psychicky zdrav. Seligman a Czikszentmihalyi
(2000) piSi na toto téma o vyzkumu, ve kterem se zaméfuji na otazku, co Clovéku
pfidava silu. Podle Seligmana (2002) pozitivni psychologie usiluje o stavéni
nejlepsich Zivotnich kvalit. Cesky psycholog Jifi Mare$ (2002) cil pozitivni
psychologie nach&zi ve starosti o zdravy psychicky vyvoj, v hodnotném socialnim
Zivotg, ve sméfovani k moudrosti a ve smysluplnosti naseho byti (KRIVOHLAVY,
2010 str. 10).

Mare$ poukazuje na fakt, Ze nyni v psychologii probiha zména konceptu. Jako
dfive lékarstvi, také i psychologie sméfuje vice svou oblast zajmu ke zdravi,
subjektivni pohodé a k pozitivnim aspektlim lidského Zivota (MARES, 2001 str. 97).

Pozitivni psychologie prostupuje do praxe hlavné tedy v oblasti psychologie
zdravi (BASTECKA, 2009 str. 243), jez podle néazoru Kfivohlavého vznikla, protoze
za uplynulych 100 let se dle statistiky amrti pFiCiny smrti radialné zménily. V roce

1900 byly ustfedni infekéni nemoci tuberkul6za, zapal plic, chfipka atp. a v roce 2000
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se staly nejbéznéjsi kardiovaskularni nemoci, rakovina, Urazy, mozkové mrtvice atp.,
které v umirani vévodily (KRIVOHLAVY, 2007).

V roce 2000 se charakteristika zapfiCinéni smrti zmeénila a kromé fyzickych
faktor(i byly v popredi také psychické faktory a to diky zkoumani nepfiznivého vlivu
stresu, psychosomatiky a vyzkumu psychoneruoimunologie (KRIVOHLAVY, 2007).

Diky tomu tedy pocCatkem 20. stoleti pfiSla psychologie zdravi, ktera se
zabydluje na akademické pldé, védeckém vyzkumu a v institucich a zaslouzila se o
zapoceti pozitivni psychologie (BERANEK, 2008 str. 12).

Pozitivni  psychologie se pfiblizuje také k logoterapeutickému a
existencialnimu psychoterapeutickému sméru (BASTECKA, 2009 str. 243).

Seligman zfidil na univerzité v Pensylvanii magisterské studium aplikované
pozitivni psychologie (Masters in Applied Positive Psychology — MAPP), aby zde
vystudovali prvni tzv. pozitivni psychologové na svété (AKHTAR, 2015 str. 12).

1.3.1 Pro koho je urcena

Pozitivni psychologie je prospésna pro osoby, které chtéji objevit svoje silné
stranky a kvality. Obohati ty, jez usiluji o zlepseni svych socialnich vztah( a také ty,
ktefi pfemysleji o hodnotach a ucelech svého Zivota. Je urCena zkracené vsem tém,
ktefi chtéji znat zplsob, jak byt v Zivoté stastnéjsi a spokojenéjsi. Obsahuje zaroven
velké mnozstvi konkrétnich alternativ uplatnéni poznatk( v psychoterapii, vychovy
vzdélani, koucingu, psychologii prace a vdalSich pfibuznych oborech
(SLEZACKOVA, 2012 str. 9).

Toto odvétvi psychologie umoziiuje pfijatelnou cestu pro kazdého, avsak tato
zména vedouci ke StastngjSimu Zivotu neni vzdy snadna. NaznaCuje ale mnoho
zpUsobl, jak zvladnout narocnéjsi Zivotni obdobi, nabizi inspiraci, jakym zplsobem a
kudy vyrazit smérem ke spokojené&jsimu a naplnénéjsimu Zivotu (SLEZACKOVA,
2012 str. 9).
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1.3.2 Pozitivni psychologie v soucasnosti

Nejnovéjsi otazky daného sméru, poznatky o aktualnich trendech studii a
jejich uziti Ize nabyt na mnohych mezinarodnich konferencich a sympoziich
vénovanych pozitivni psychologii. Pravidelné od roku 2002 se kazdé dva roky porada
v rliznych evropskych méstech Evropska konference pozitivni psychologie, které se
Ucastni stale vétsi mnoZstvi odbornikl. Nejvétsi svétovou udalosti je Svétovy kongres
pozitivni psychologie organizovan IPPA, jenz mél roku 2011 svdj druhy roénik
v americké Philadelphii (SLEZACKOVA, 2012 str. 17).

Aktudlni studie z oblasti pozitivni psychologie Ize objevit v ¢asopisu Journal
of Positive psychology, Journal of Happiness Studies nebo je také dalSim dobrym
zdrojem informaci on-line Casopis International Journal of Well-being
(SLEZACKOVA, 2012 str. 17).

Mnoho témat, ktera se v pozitivni psychologii objevuji nejsou nova, ale
novinkou je zde to, Ze se k jejich zkoumani pfistupuje vytrvaleji a presnéji s vyuZzitim
experimentll (KRIVOHLAVY, 2010 str. 9).

Pozitivni psychologie v Ceské republice nepatfi mezi samostatné fungujici
studijni obory, nedisponuje vlastnim vycvikem a ani neni psychoterapeutickym
akreditovanym pfistupem Ceské psychoterapeutické spolecnosti (AKHTAR, 2015 str.
8).

Pozitivni psychologie m& dobfe nakroCeno k tomu, aby se stala vSeobecné
uznavanym smérem ve svétové psychologii 21. Stoleti (SLEZACKOVA, 2012 str.
242).

1.3.3 Hlavni predstavitele

Mihaly Csikszentmihalyi (narozen 1934)

Csikszentmihalyi je madarsko-americky profesor psychologie, ktery se
narodil v Rijece v Chorvatsku. Ve 22 letech emigroval do USA a poté vedl oddéleni
psychologie na univerzité v Chicagu. Zajima se o vyzkum S§tésti, tvofivost atd. a je
jednim z hlavnich predstavitell pozitivni psychologie, jenZ se vénuje také ,flow*
(pohlcenim ginnosti) (BASTECKA, 2009 str. 462).
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Martin E. P. Seligman (narozen 1942)

Seligman je americky psycholog, ktery v 70. letech 20. stoleti vynikl teorii
naucene bezmocnosti (1974), ktera souvisi s depresi a obsahuje citovy rozvrat, pokles
motivace a myslenkové zeslabeni. Od roku 2000 je jeho néplni prace Sifeni pozitivni
psychologie a v soucasné dobé je jeji vidci osobnosti. Dokonce také na ného nékteri
hledi jako na jejiho zakladatele. Spolecné s Ch. Petersonem v roce 2004 zkusil stvofrit
pozitivni protiklad k psychopatologické klasifikaci DSM (Christopher Peterson,
Martin E. P. Seligman: Character Strenghts and Virtues, A Handbook and
Classification.). V roce 1998 se stal prezidentem Americké psychologické asociace
(BASTECKA, 2009 str. 482).

Edward Diener (narozen 1946)

Diener je ddleZitou postavou pozitivni psychologie, ktery se zabyva
zkoumanim osobni pohody po mnoho let. Diener se narodil v Kalifornii a studovat
v Illinois. Osobni pohodou se usilovné zabyva jiz od osmdesatych let minulého stoleti
a také se vénuje psani publikaci. Dienerova manzelka i jejich tfi potomci jsou také
psychologové. Edwardllv syn Robert Biswas-Diener se vénuje vyzkumu i aplikaci
pozitivni  psychologie v kou€ingu a v poslednich letech publikuji spolu
(SLEZACKOVA, 2012 str. 24).

1.3.4 Sidla

Pozitivni psychologie budi ve svété velky ohlas pro svoji Sifi a hloubku
vyzkumnych ¢innosti a aplikacnich mozZnosti. Plvodem pozitivni psychologie je
Centrum pozitivni psychologie, které patfi k Pensylvanské univerzité zakladané M.
Seligmanem, ale svétovym ,fidicim stfediskem* je Mezinarodni asociace pozitivni
psychologie, které sidli ve Philadephii. Nyni se zde seskupuje pres tfi tisice odbornikd
a studentdl z vice nez sedmdesati statll svéta. Evropska sit’ pozitivni psychologie
v Evropé zabezpecuje soucinnost a oboustrannou vyménu zkusenosti psychologd.
Centrum aplikované pozitivni psychologie ve Velké Britanii napomaha vyuZivani
znalosti v praxi (SLEZACKOVA, 2012 str. 16).
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1.4 Hlavni témata pozitivni psychologie

1.4.1 Rozdéleni hlavnich témat dle Snydera a Lopezové

Témata, kterymi se zabyva pozitivni psychologie dle (Snyder a Lopez, 2002):
Viz. pfiloha ¢. 1

Jinym zplsobem pojima rozdéleni pozitivni psychologie Seligman.

1.4.2 Rozdéleni témat na tri hlavni pilife dle Seligmana

Dle Seligmana mé& pozitivni psychologie tfi pilife, kterymi jsou studium
pozitivnich emoci, studium pozitivnich vlastnosti a vyzkum pozitivnich instituci
(SELIGMAN, 2003 str. 10).

Emoce jsou stavy, chvilkove jevy projevujici se v momentalni situaci, které se
znovu nemuseji opakovat (SELIGMAN, 2003 str. 21). Mezi pozitivni emoce patfi
radost, Stésti, laska, nadgje, zazitek plynuti flow a dalsi (SLEZACKOVA, 2012 str.
14).

Podle Seligmana se pozitivni emoce déli na tfi druhy, které se mohou vazat
k minulosti, pfitomnosti nebo k budoucnosti. K budoucnosti se vztahuje optimismus,
nadéje, vira a divéra. PFitomnost obsahuje emoce, které souhrnné vétsina lidi nazyva
LStésti*. Patfi k nim radost, extaze, klid, chut, elan, potéSeni a hluboké zaujeti
¢innosti. K minulosti se vaze spokojenost, uspokojeni, naplnéni, hrdost a vyrovnanost.

Dané tffi typy emoci jsou rlizné a nemusi byt Gzce propojeny. Je Zadouci, aby
byl ¢lovék Stastny ve vsech tfech okruzich, ale vzdy tomu tak neni. Ku pfikladu mdze
byt dotyCny pysny na minulost, mrzuty v pfitomnosti a pesimisticky vzhlizejici
k budoucnosti a podobné. Kazdy je schopen diky poznani vSech tfech odlisnych druh(i
Stésti pozitivné preladit své emoce pomoci transformace pocitll, které se vazi
k minulosti, budoucnosti a pfitomnosti (SELIGMAN, 2003 str. 81).
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Vlastnosti jsou pozitivni nebo negativni stranky, které se béhem Zivota ukazuji
v nejriiznéjSich situacich. Mezi kladné vlastnosti patfi silné stranky a ctnosti, které
vyvolavaji dobré pocity (SELIGMAN, 2003 str. 21) a fadime k nim optimismus,
zvidavost, nezdolnost nebo smysl pro humor (SLEZACKOVA, 2012 str. 14). Mezi
pozitivni vlastnosti se kromé ctnosti a silnych stranek zkoum@a také inteligence a
sportovni nadani (SELIGMAN, 2003 str. 10). Z vyzkum{ je zndmo, Ze existuji silné
lidské stranky, které funguji jako tlumiCe proti duSevnim nemocem
(CSIKSZENTMIHALY, a dalsi, 2000). Vlastnosti patfi mezi neménné dispozice, pfi
jejichz uziti je vétsi pravdépodobnost projevu uritych momentalnich pocitd.
Napriklad negativni vlastnost paranoia zvySuje pravdépodobnost vyskytu stavu
zarlivosti a pozitivni vlastnost humor zvySuje pravdépodobnost pocitu smichu
(SELIGMAN, 2003 str. 21).

Instituce jsou pokusné situace, ve kterych déti a adolescenti sméji nacvicovat a
rozvijet urcitou vlastnost v bezpecném prostfedi s pfimym dozorem (SELIGMAN,
2003 str. 170). Mezi pozitivni instituce fadi Seligman demokracii, silné rodiny a
svobodné zkoumani, diky nimZ jsou naSe ctnosti povzbuzovany a ty pak vedou k
pozitivnim emocim (SELIGMAN, 2003 str. 10).

1.5 Vybrana témata pozitivni psychologie

Z kazdé z péti oblasti dle struktury modelu Snydera a Lopezové jsem si pro
pfibliZzeni nékterych témat pozitivni psychologie po jednom zvolila a nize je stru¢né

nastinim.

1.5.1 Kognitivni oblast

1.5.1.1 Optimismus (i nauc¢eny optimismus)

Jako optimismus oznaCujeme viru v pozitivni vysledek a ddvéru v to, Ze se
véci podafi. Je povzbudivé, Ze optimistou se mlze stat kazdy i navzdory genim,
vychové a zkuSenostem ze Zivota. Nékteré véci mlzeme zmeénit snadnéji, nez si
myslime (AKHTAR, 2015 str. 91).
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Smyslet optimisticky je v Zivoté vyhodné. Optimista se na svét diva z té lepsi
stranky, soustfedi se pfedevsim na to kladné, co ho déla Stastnym a tési se na novou
budoucnost. KdyZ selZe, nebere si to osobné a bere neuspéch jako prechodny stav.
Bézny stav je pro ného, kdyZ je vse v poradku. Na rozdil od pesimistli se lépe
vyporadavaji s Zivotnimi tézkostmi a deprese, stres i Uzkost je potkavaji méné Casto
(MAINEROVA, 2014 str. 19).

Pesimisticky zalozeni lidé v tézkych Zivotnich situacich proZivaji distres vyssi
nez lidé se zaméfenim na optimismus, jez také tihnou spiSe k osobni pohodé. Pfi
obtiznych operacich maji optimisté pfed zakrokem méné depresivnich priznakd, lepsi
pooperacni adaptabilitu a v oblasti kopingu maji tendenci se spiSe soustfedit na
problém, fidit negativni emoce a myslenkové preménovat situace na rozdil od
pesimistd, ktefi vyuZivaji ¢asto vyhybavé taktiky (BERANEK, 2008 str. 22).

Velké mnozstvi vyzkumnik( z oblasti pozitivni psychologie se zabyvalo a
stale zabyva zkoumanim optimismu (SLEZACKOVA, 2012 str. 70). NiZe jsou
uvedené nékteré z téchto vyzkumd.

Americti psychologové C. S. Carver a M. S. Scheier (2002) se zabyvaji tzv.
dispozi¢nim optimismem, jez definuji jako zevseobecfiovanou dlvéru v kladny
pribéh situace i jejiho vysledku nebo ¢innosti. Tento koncept se zrodil na zékladé
modelu motivace — oekavani — hodnoty. Dispozi¢ni optimismus velmi ovliviiuje
dédicnost, ale prozatim neni jasné, zda je deédicny sam o sobé nebo ve spojeni
s dalSimi znaky temperamentu (BLATNY, a dalsi, 2005 str. 51).

Ch. Peterson a T. Steenova (2002) popisuji optimismus jako ziskanou
dovednost, tzv. explanaCni styl (explanatory style). Vysvétluji ho jako bézny
prostiedek, kterym si ¢lovék interpretuje plvod pozitivnich nebo negativnich udalosti
a zivotnich zkusSenosti. Primarni rozliSeni mezi optimistickym a pesimistickym
exploracnim stylem popisuje i M. Seligman (2003). Vysvétluje, Ze optimisté a
pesimisté rozdilné vnimaji stalost plivodu svych Gspéchll a nelspéchd, rozsah jejich
pronikavosti a schopnosti péstovat si nadéji. Rozdilné vnimaji také své Uspéchy i
neuspéchy. Pesimisticky smyslejici lidé tedy povaZzuji svoje Spatné zazitky jako stalé,
neménné a vsudypritomné, a dobré zazitky pouze jako néco, co se déje nahodile, co
nebude trvat po delSi dobu. Optimisticky zaloZeni lidé o téchto pfikladech uvazuji
pfesné naopak (SLEZACKOVA, 2012 str. 70).
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Podle pfedchozi uvedené teorie optimismu jako explanaéniho stylu vypracoval
M. Seligman (1991) pojeti ,nauceného optimismu* (learned optimism)
(SLEZACKOVA, 2012 str. 71). Na modelu ABCDE (adversity, belief, consequences,
disputation — distraction — distancing, energize) ukazuje, jak uvazujeme o udalostech
dgjicich se kolem nas. Vyznam jednotlivych pismen modelu ABCDE vysvétluje
takto:

nepfijemné prihody, které jsme zazili (A — adversity)

styl, kterym si tyto prihody interpretujeme (B — belief)

vliv, ktery mé nase interpretace pfihody na naSe pocity a chovani (C -
consequences)

»fi D* (3D - disputation — distantion — distancing)

povzbuzeni, které se po poraZeni negativniho smysleni projevi (E —
energize)

Prostfednictvim ,tfi D* do CeStiny pfekladanych jako polemika, rozptylenti,
odtazitost, nas uci jak mizZeme porazit negativni myslenky (AKHTAR, 2015 str. 98).
Na zékladé tvrzeni M. Seligmana je explanacni styl ovlivnitelny, do jisté miry
miZeme ovlivnit pesimisticky styl smysleni a pfeménit ho na optimisticky. Pro tyto
ucely méize byt prospésna racionalné emocni terapie (SLEZACKOVA, 2012 str. 71).

Podstatou taktiky nau¢eného optimismu je vira, Ze i na Spatnych a nechténych
udalostech midiZzeme objevit néco slibného. Néco, na em lze pracovat, aby se nas stav
zlepsil. Je dobré take mit na paméti, Ze velka Cast tézkych Zivotnich udalosti je pouze
docasna (SLEZACKOVA, 2012 str. 71).

Ch. Peterson (2000) vypracoval dalsi pfijatelny néhled na optimismus, ktery
s pojetim optimismu jako explana¢niho stylu neni v rozporu (SLEZACKOVA, 2012
str. 71). Ve své praci popisuje dva typy optimismu. Prvni z nich je maly optimismus,
ktery predstavuje konkrétni oCekavani ve spojitosti s kladnym vysledkem. Naproti
tomu velky optimismus znézorfiuje evidentné veétSi oCekavani, které je méné
konkrétni. Diky rozdilu mezi malym a velkym optimismem vime, Ze mdzeme
optimismus vnimat na rozlisnych abstraktnich Grovnich a také, Ze optimismus m{ze
pracovat odlisné s vazbou na uroven (PETERSON, 2000).
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S. E. Taylorova a J. D. Brown (1988,1994) se zajimali o tfi existujici typy
iluzi optimismu, které se normalné objevuji u spokojenych, po psychické strance
zdravych a dobfe pfizplisobenych lidi:

mirné sebepreceriovani projevujici se odménovanim a upfednostfiovanim sebe

sama

pfecenovani se v fizeni béhu vlastnich Zivotnich udalosti

pohled do budoucnosti s nerealistickym optimismem (BLATNY, a dal3i, 2005

str. 43).

N. Cantorova a J. K. Noremova (1989) rozdéluji defenzivni optimismus a
strategicky optimismus. Lidé s chovanim defenzivniho pesimismu Cekaji od
nadchazejicich udalosti malo, i kdyZ v minulosti slavili v podobnych situacich Gspéch.
Niz8i oCekavani tedy snizuji nasledky pfipadného nezdaru, ale nikterak nesnizuji
jejich snahu o Gspéch. Lidé, ktefi uZivaji strategicky optimismus moc nepromysli
existujici nebezpeCi a neuspéchy, ale zpravidla si tvofi predstavy sebe sama pfi
Uspésném zvladani situace. To zvysuje jejich sebeddvéru a dojem, Ze danou situaci
ovladaji (SLEZACKOVA, 2012 str. 73).

V. E. Frankl (2006), rakousky zakladatel existencialni analyzy a logoterapie,
psal o ,,tragickém optimismu“. Vnimal ho jako optimismus, ktery si ¢lovék udrZuje i
tvari v tvar tragédii. Tento psychiatr predpokladal, Ze ¢lovék ma schopnost zménit
trapeni ve skutek, provinéni pojmout jako moznost pro zménu sebe sama smérem
k lepSimu a uvédomeéni vlastni smrtelnosti uzit jako stimul ke spravnému traveni Casu
a k zodpovédnému chovani (SLEZACKOVA, 2012 str. 74).

1.5.2 Oblast emocionalniho zivota

1.5.2.1 Subjektivni well-being (SWB)

Subjektivni well-being nebo-li osobni pohoda je védecké oznaceni pro pocity
Stésti, jenZ je ustfedni oblasti oboru pozitivni psychologie. Pomoci osobni pohody
vymérujeme, do jaké miry se subjektivné ,,mame dobre* (AKHTAR, 2015 str. 32).

Posouzeni, jak moc se mame dobfe je hodnoceno pouze ze subjektivniho

hlediska daného Glovéka, protoZe pouze dana osoba to miZe pocitit a pravé on sam to
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vyhodnocuje podle svych predstav. Ztoho vyplyva, Ze ten, co daného Clovéka
pozoruje si mize mylné myslet, Ze jeho stav osobni pohody je Spatny, ale on sam
pfitom mdZe byt se svym Zivotem v souladu a 3tastny (KRIVOHLAVY, 2013 str.
27).

DZulka a Dalbertova (1997) nazyvaji tento dlouhotrvajici stav jako habitualni
pohodu, coZz znamena pohodu, ktera je pro Clovéka osobita a rozliSuji ji s aktualni
subjektivni pohodou v uritém asovém obdobi (HREBICKOVA, a dal3i, 2010 str.
32).

Stav osobni pohody je zavisly na momentalnich okolnostech a Gc€astni se na
ném i vrozeny zéklad dané osoby (KRIVOHLAVY, 2013 stranky 28-29).

E. Diener vysvétluje pojeti osobni pohody jako vystup rozumového a
emocionalniho vyhodnoceni osobniho Zivota (SLEZACKOVA, 2012 str. 25). Jinymi
slovy, jakym zplsobem o svém $tésti smyslime a také to, co u toho citime (AKHTAR,
2015 str. 35). Zjistilo se, Ze negativni pocity, pozitivni pocity i Zivotni spokojenost na
sobé& nejsou zavislé (SLEZACKOVA, 2012 str. 25).

Ed Diener v novéjSich knihach (Diener, Biswas-Diener, 2008) mluvi o SirSim
pojmu ,,Stésti“ (happiness) a momentéalné do svého pojeti osobni pohody pridava i
pojem flourishing, kterym mini doslovné vzkvétani, vSestranné idealni rozvijeni
osobnosti (SLEZACKOVA, 2012 str. 25).

Za dilCi soucCasti osobni pohody (subjektive well-being, SWB) Diener
povazuje osobni stav duSevni pohody, rozumove zhodnoceni Zivotni spokojenosti a
zhodnoceni spokojenosti v dllezitych Zivotnich zazitcich.

Osobni stav du$evni pohody obsahuje vétSinu pozitivnich pocitll (positive
affect) (SLEZACKOVA, 2012 str. 25). Pozitivni pocity jsou zde véazany spise
k Cetnosti neZ k intenzité prozivani (AKHTAR, 2015 str. 35). Negativnich pocitl
(negative affect) by tedy pochopitelné mélo byt méné nez pocitl pozitivnich.

Rozumové  zhodnoceni  Zivotni  spokojenosti  (life  satisfaction)
(SLEZACKOVA, 2012 str. 25) je urfovano tim, jak svij Zivot posuzujeme
V porovnani se svym vysnénym Zzivotem. Jestlize se v&S momentalni Zivot od toho
vysnéneho lisi az pfili§, vaSe Zivotni spokojenost bude nizkd (AKHTAR, 2015 str.
35). Lidé svij Zivot posuzuji rozdilné podle svych predpoklad(, hodnot a dfivéjsich
prozitkG (BERANEK, 2008 str. 17).
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Zhodnoceni spokojenosti v dlezitych Zivotnich zazitcich (flourishing — ke
kterému patfi intenzita spokojenosti se zdravotnim stavem, s pracovni cinnosti,
spokojenost se sebou samotnym a podobné) (SLEZACKOVA, 2012 str. 25).

Osobni pohoda z odborného a studijnino pohledu aplikuje dva pfistupy,
pfistup hédonicky orientovany na pfijemné Zivotni stranky a pfistup eudaimonicky
podtrhujici pouze vyznam osobnich kvalit a sklon k aktualizaci a realizaci sebe sama
(MAINEROVA, 2014 str. 16).

1.5.3 Oblast vzajemnych vztah( mezi lidmi

1.5.3.1 Laska

Laska je podle Hartla a Hartlové pozitivni, mocny, citové zaloZeny vztah
k drunému cClovéku, ideji, pfedmétu a také kvlastni osobé. Objektu lasky je
prisuzovana vysoka emociondlni hodnota. Laska ma velké mnozstvi rliznych forem,
jako napriklad laska partnerska, rodiCovska, laska kpoznani nebo laska
k altruistickym moralnim hodnotam (HARTL, a dalsi, 2000 str. 289).

Fromm se ve své knize Uméni milovat snaZi vysvétlit, Ze laska nepatfi mezi
city, kterym se muZe kdokoliv jednoduse oddat bez urcité vyzralosti osobnosti.
Clovék by podle jeho slov mél usilovat o rozvijeni celé své osobnosti a aby mohl byt
Stastny a spokojeny v individualni lasce, tak je potfebné milovat své blizké s pokorou,
odvahou, virou a k&zni (FROMM, 2015 str. 7). L&sku déli na bratrskou, materskou,
erotickou, sebelasku a lasku k bohu (FROMM, 2015 stranky 51-79).

Léaska je zahrnuta mezi Ustfedni motivy v pozitivni psychologii. O tento jev se
ale uz mnoho let pred psychologii zajimala filozofie a ndboZenstvi. Bylo o ném také
napsdno mnozstvi Uvah, rad a doporuceni. V psychologii je laska povazovana za
»MekKky* jev, na ktery se zaméfuji vyzkumy. Mezi ,,tvrdé" jevy je fazena zlost, vztek,
deprese, Gzkost a dalsi (KRIVOHLAVY, 2010 str. 160).

V psychologii je laska chapana jako emocni vztah skladajici se ze tfi hlavnich
forem, mezi které patfi éros, filia a agape. Pod oznaCenim éros rozumime lasku
erotickou u mileneckych dvojic, kterd ma zaklad v sexualnich emocich. Filia je druh

lasky mezi rodiCi a détmi, z niZ nejvyraznéjsi je laska materska a také sem fadime

24



lasku velmi dobrych pratel. Laskou k bliznimu nebo krestanskou lasku oznafujeme
pojmem agape (NAKONECNY, 1996 str. 250). Psychologii se jedna o porozuméni
vy3e uvedenych forem lasky, jeZ rozeznava a hleda, co je spojuje (KRIVOHLAVY,
2010 str. 160).

Laska obsahuje strdnku sociélni, biologickou a fyziologickou. Strankou
socialni rozumime mezilidsky vztah a komunikaci, ktera na zakladé tohoto vztahu
probiha. Krivohlavy jako priklad pro biologickou slozku uvadi pfistup k sexu v lasce
manzelské i erotické. Attachement v dobé raného détstvi je sloZzkou fyziologickou
(KRIVOHLAVY, 2010 str. 161).

Dilezité znaky lasky jsou: akceptace druhého, vyhledavani blizkosti, potieba
totoznosti s druhym, Gsili mit druhého pro sebe, davat jistotu, ochranu, jemnost,
pochopeni a mnoho dalsich. Laska je touha, kv(li které je druhy ochotny sméfovat a
fungovat v partnerstvi NAKONECNY, 1996 str. 251).

Laska je velmi subjektivni a specidlni proZitek jak pro pér, tak i pro
jednotlivce. Skryva v sobé tajuplnou hloubku, ktera se da jen obtizné vyjadrit pouhym
popisem &i slovy (KRIVOHLAVY, 2010 str. 161).

1.5.4 Oblast zpUlsobU zvladani Zivotnich problém

1.5.4.1 Spiritualita

LSpiritualita“ ma plvod v kiestanstvi. Je prevzata z latinského slova
»Spiritualis®, coZz znamena v prekladu ,,duchovni“ a je odvozené od ,,spiritus* neboli
»dech® nebo ,,duch®. V krestanstvi je spiritualitou oznacen ucinek Ducha svateho na
¢lovéka a také ucinek v jeho Zivoté (VOJTISEK, a dalsi, 2012 str. 10).

Tento koncept je jiz dlouhou dobu objektem lékaFfského a psychologického
zkouméni. Existuje tisice odbornych praci zabyvajici se touto tématikou. Slozky
spirituality obsahuji nap¥. smysluplnost, Gcta k uréitym hodnotam, osobnostni riist a
pfesah smyslovych i rozumovych moznosti osobniho ja (NESPOR, 2013).

Pojem spiritualita je velmi obtiZzné uchopitelny a jeho pfesna definice je také
nesnadna. Je tomu tak proto, Ze je spousta rozdilnych pohled( a velké mnozstvi lidi,
ktefi se timto pojmem zabyvaji (SMRCKOVA, 2014 str. 11). Spiritualitu je také t&zké
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uchopit proto, Ze se prekryva s religiozitou, ale neni s ni totozna (NESPOR, 2013).
Obvykle se spiritualita poklada za rozsahlejSi a oteviengjSi koncepci, nez jakou je
religiozita. Allport (2005) rozlisil religiozitu na zevni a vnitfni. Do zevni religiozity
zahrnul ohleduplnost vic¢i druhym nebo vidani se s prateli na msich. Vnitini
religiozita tvori pddu pro smysluplny Zivot ¢lovéka a tim se pfibliZzuje ke spiritualité
(NESPOR, a dalsi, 2006).

Za poslednich deset let se stale Gast&ji objevuje také v psychologii (STRIZENEC,
2007 str. 39).

Spiritualita a ndboZenstvi za uplynulych padeséat let dospély k vyznamoveému
posunu (RICAN, 2007 str. 11). Spiritualita se v osmdesatych letech dvacétého stoleti
zacCala rozvijet diky hnuti New Age, které predpovida zacatek Stastného véku, které
mélo ¢ ma nastat pomoci Sifeni spirituality (VOJTISEK, a dalsi, 2012 str. 10).
N&boZenstvi se dnes zaméfuje v SirSim povédomi hlavné na vnéjsi obsah, tj.
organizace a jeji fungovani, ritualizované chovani, uceni, svaté knihy, predméty a
stavby a zvyklosti atd. (RICAN, 2007 str. 11).

New Age spiritualitu popisuje jako pfimou subjektivni naboZenskou
zkuSenost, kterd neni zavisla na institucich a jejich autoritativnich poZadavcich. New
Age nebo také Novy vék ma nahradit ,,stary” vék, v jehoZ popredi bylo kfestanstvi a
ktery vystihuje vira v protikladnost Boha s ¢lovékem, ducha s hmotou, Clovéka
s pfirodou, dobra se zlem, viry svédou apod. Spiritualita ale naopak méa za cil
propojovat a vést Clovéka kvlastni integrité a lidskou spoleCnost k souladu
(VOJTISEK, a daldi, 2012 str. 10). Pro naboZenstvi se ustalil pojem spiritualita a
spiritualita je také povaZovana za opak nabozenstvi. Kvdli ideologicko-odbornému
sporu se Casto pouzivd dvojslovi ,ndboZenstvi a spiritualita® i
»,haboZenstvi/spiritualita“ nebo také ,nabozensky/spiritualni“ a vyzdvihuje se
existence spirituality nendboZzenské (RICAN, 2007 str. 11).

Stfizenec vysvétluje, Ze pojem spiritualita se v dnedni dobé mnohdy chéape
jako pfirozeny projev duchovniho Zivota, ktery kosobam, jeZz ho zaZivaji
neodmyslitelng patfi. Duilezitou roli v rozdilném prozivani spirituality hraje vék,
pohlavi, charakter, sociokulturni prostfedi atd. Spiritualitou se také rozumi osobity
zplisob byti, duchovni zazitek a presahovani smyslovych i rozumovych moznosti
(STRIZENEC, 2007 str. 39).
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Ritan pise o modernim nahledu na spiritualitu ve spojeni s Pargamentovou
polarizaci spirituality a ndboZenstvi. Pargament (1999) rozdéluje dva protiklady mezi
nabozZenstvim a spiritualitou.

Prvni z protikladd mizZeme oznadit: individualni versus institu¢ni. Spiritualita se zde
chape jako individualni prozivani a jednani, ale naboZenstvi je vnimano pouze jako
vnejsi forma, rituély a nauky.

Druhy protiklad dle Pargamenta je: dobré versus Spatné. Spiritualita je chapana jako
néco noveého, tvofiveho. Zatimco nadboZenstvi je naopak vnimano jako rigidni,
formalni, s nedostatkem cit(i (RICAN, 2007 str. 50).

Vojtisek si mysli, Ze je spiritualita komplexni jev. Rozezndva sedm rovin
spirituality, které zachycuji pouto Clovéka k posvatnu. Prfedlohou mu bylo sedm
»dimenzi posvatného*, kterou rozpracoval americky religionista Ninian Smart. Mezi
sedm oblasti VojtiSkova modelu patfi predpoklady, obfady, normy a hodnoty,
vypréaveéni, spiritualni zazitky, spolecenstvi a jako posledni tvofivost (VOJTISEK, a
dalsi, 2012 stranky 19-21).

Mnozstvi spiritualnich potfeb je v jinych spoleCnostech uspokojovano
prostfednictvim duchovnich tradic, v zdpadnim svété jsou tyto potfeby napliiovany
diky médiim. Obsahuji symboly, ztvariuji svét, zprostfedkovavaji zajimavé pribéhy a
také plsobi na naSe mysleni a chovani. Média jsou v dneSnim svété hlavni zdroj
informaci. Zdrojem spirituality se mlzZe stat cokoliv, v ¢em ¢lovék pocituje néco
posvatneho. Dnes jsou timto zdrojem v naSi spoleCnosti celebrity, které maji
nevédomé roli posvatnych a dokonalych osob. Kolem nich je utvoren jakysi Kkult,
ktery se projevuje uctivanim v podobé napodobovani jejich chovani nebo prejimani
jejich hodnot. Ritualizované chovani probiha také pfi verejnych udalostech, pfi
pohrbech, svatbach, sportu, na promoci, v armadé. Také napfiklad ekologicti a dalsi
aktivisté provadéji urcité ritudly (VOJTISEK, a dalsi, 2012).

Ritan popisuje ,,fenomén spiritualniho hledani*, coZ je védomé vyhledavani
zkusenosti a nékdy dokonce experimentovani v béznych i méné béznych spiritualnich
proudech. Na druhé strané je také nevédomé vyhledavani, které vidime v silné snaze
zbavit se omezeni za ucelem osobni svobody a touhy po intenzivnich zkuSenostech,
jako jsou napfiklad pokusy s vlastni psychikou a mezilidskymi vztahy (RICAN, 2007
stranky 63-64).
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Helminiak povaZuje za vlastnosti spirituality uvédomeni si SirSiho a hlubsiho
smyslu Zivota. Spiritualita se vaze k néCemu, co presahuje Casoprostor a obsahuje
pocit tajemna (STRIZENEC, 2007 str. 54).

D. Hay a P. M. Socha, jsou dva autofi, ktefi maji kontrastni nazor na
spiritualitu. Hay je presvédceny o tom, Ze spiritualita je zaloZzend na biologické
predispozici, ale Socha si mysli, Ze spiritualita je sociokulturné usporadana snaha
zvladnou lidskou existenci (STRIZENEC, 2007 str. 54).

Martsolf a Mickey (1998) u spirituality spatfuji vyznamné slozky ve
smysluplnosti, hodnotach, transcendenci, spojeni a stavani se. Smysluplnosti je
myslena vyznamnost Zivota, hodnoty jsou uznavand presvédCeni a transcendenci se
zde rozumi zkuSenost s nécim, co Clovéka presahuje. VVztah k sobé samému, druhym
lidem, Bohu, vyssi sile nebo k prostfedi se vztahuji ke spojeni. Stavani se je rozvijeni
Zivota, coZ je posledni &asti z téchto péti slozek (NESPOR, a dal3i, 2006).

Spiritualitu 1ze rozvijet vice zplsoby, ovsem zélezi na duchovnim zaloZeni
daneho Clovéka a na tom, ¢emu dava prednost. NejCastéjSi rozvijeni spirituality
probihad prostiednictvim naboZenskych obrfadl, modlitby, mantry, ritulu, Cetbou
duchovni literatury nebo formou meditace. Pro ¢lovéka mUlze byt spiritudlnim
zézitkem pobyt v pfirodé, rlizné druhy umeéni, posvatnd mista, symboly, styk
s duchovné orientovanymi lidmi nebo dobroginnost atd. (NESPOR, 2009).

Je védecky prokazane, Ze spiritualita ma zasluhu na lepSim duSevnim stavu,
odolnosti vUci stresu a na lepSim zvladani zatéZovych situaci. Spiritualné zaloZeni lidé
pfi 16Cbé také vice spolupracuji. Doklada se i snizené riziko sebevrazdy, silnéjsi
pocity jistoty, klidu, nadéje a také pevnéjsi partnersky a rodinny Zivot. Spiritualita
vede ke sniZeni rizika k navykovym onemocnénim, ale nejedna se o faktor jediny a
ani nejpodstatnéjsi (NESPOR, 2013).

O spiritualité se Castokrat mluvi ve spojitosti s paliativni medicinou a péci o
smrtelné nemocné. Shaw (2005) si mysli, Ze spiritualita patfi mezi mozné prostfedky
k vyrovnani se s omezenimi v Zivoté, izolaci, ztratou, zranitelnosti, pomijivosti a
smrti. Meraviglia (2006) tvrdi, Ze diky pravidelné modlitbé se psychologicky stav u
Zen s rakovinou prsu lepsi (NESPOR, a dali, 2006).

Experti z oblasti duSevniho zdravi pracuji také s negativni slozkou spirituality.

Nejsou tim mysleny bludy s naboZenskymi a nadpfirozenymi prvky. VétSim problém
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tvori faktory, které souvisi s urCitymi sloZzkami religiozity. Patfi sem nesnéSenlivost,
zavrhovani Gcinnych zplsobU Ié¢eni nebo rozpor mezi nedosazitelnym nabozenskym
idealem a skutecnosti (NESPOR, 2013).

1.5.5 Oblast osobniho pFistupu k Zivotu

1.5.5.1 Autenticita

V psychologickém slovniku je autenticita vysvétlena jako dojem
nefalSovanosti a vérohodnosti vlastniho Zivota. V existencidlni filozofii dle
Heideggera a Sartra je autenticita pojata ve smyslu uvédomovani si vlastni existence
jako prazdnoty, ale take s odpovédnosti za vlastni svobodu a skutky (HARTL, a dalsi,
2000 str. 63). Plvod slova autenticita je v feckém vyrazu ,,authentés®, coz v prekladu
znamend ,,vlastnoru¢né vytvoreny“ nebo v latinskému vyrazu ,,authenticus®, coz se
pieklada jako spolehlivy, diivéryhodny, prvotni a pravy (VYMETAL, 2001).

Podle Vymétala psychologie pracuje sautenticitou kvili jeji spojitosti
s identitou ¢lovéka a také z toho dlvodu, Ze je Ucinnym faktorem v psychoterapii.
Pracovné ji lze definovat jako souhrnnou psychologickou proménnou a takeé trvalejsi
osobnostni charakteristiku. Vystihuje miru, jakou je ¢lovék subjektivné ,,sam sebou” a
také soucCasné fika, jak moc je jeho vyjadreni vzhledem k okoli v souladu s touto
charakteristikou. Protipol autentického chovani je projevovani néceho, s c¢im se
Clovék neztotoZziuje a potom se napfiklad vytvafi rozpor mezi povahovymi rysy
osobnosti a v jejich projevu (VYMETAL, 2001).

PFi vyzkumu se pro autenticitu uziva oznaceni kongruence. Vyraz kongruence
fika, Ze chovani jedince jak vGci okoli, tak i v(ici sobé samému neni v neshodé s jeho
sebepojetim. B&hem psychoterapie diky pfihodnému autentickému chovani terapeuta
dochazi mimo jiné k uvolnéni spontaneity pacienta a ke zvySeni autenticity v jeho
projevu. Clovék bez psychickych obtiZi je v prvé fadé autenticky a nezavisly, Zije
smysluplny Zivot a rozhoduje se hlavné na =zakladé osobnich zkuSenosti.
Psychodiagnostika zaznamenava autenticitu pfimo diky klinickym metodam a to

zejména rozhovorem. Nepfimo ji zachycuje hlavné pres sebepojeti a pres vyskytujici
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se inkongruence. V psychoterapii jsou posuzovaci $kaly mezi nejdllezitéjsimi
nastroji, kterymi zkouméame autenticitu (VYMETAL, 2001).

Heidegger uzival pojem autenticky ve smyslu ,,sdm sobé vlastni* u analyzy
lidské existence. Vedeni autentického Zivota v jeho pojeti znamena, Ze Clovék bere
zivot s mySlenkou své vlastni kone¢nosti z ¢asového hlediska a touzi po naplnéném
Zivoté, coz je nemozné bez pochopeni jeho smyslu. Zmituje i neautenticky zplsob
Zivota, ktery shledava v nejriizngjsich podobach Gtéku od odpovédnosti za vlastni
Zivot a jeho smyslu (VYMETAL, 2001).

Ve védecké psychologii se s autenticitou obvykle nesetkdme. Je mozné, Ze je
to z dlivodu $patné uchopitelnosti tohoto pojmu. V psychoterapii se autenticita ujala a
pracuje se s jejimi tématy predevsim v humanistickeé psychologii a to v oblasti
smyslu, hodnot a lidské odpovédnosti. Rogers pfi zkoumani osobnosti zavedl pojem
kongruence a vymezil pojem sebepojeti (VYMETAL, 2001).

Typické je autentické chovani u terapeuta z rogersovské Skoly, které je
samotnym Rogersem povazovano za nejvyznamngjSi proménnou, pomoci nichZ lze
vyvolat u pacienta potfebné zmény v jeho osobnosti a chovani (VYMETAL, 2001).

Rogersovsky pristup napomohl vzniku techniky, ktera byla ¢asem rozSifena na
samostatnou terapii pojmenovanou focusing, coZz znamenda v prekladu zaostfovani.
Jejim tvdrcem je americky psycholog Gendlin, ktery tuto techniku popisuje jako
specificky zplsob sméfovani zajmu na prozivani a stav téla lehkého uvolnéni a
neuvédomované skryté vyznamy si postupné zatiname uvédomovat (VYMETAL,
2001).

1.5.6 Hlavni témata obecné

Spousta témat z pozitivni psychologie mad s duSevnim zdravim a jeho
podporou mnoho spoleéného (KRIVOHLAVY, 2010 str. 190). Zabyva se témito jevy
u déti, dospélych a také u seniord a i v multikulturnim porovnavani. Pfi védeckém
badani uziva narativni metody a vesmés kvalitativni metody. Souhrny doporucenych
postupd, jejich pFirucky a celé monografie vydava Spolecnost pozitivni psychologie
pfi Americké psychologické asociaci (BASTECKA, 2009 str. 243).
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2 Vlastni vyzkumna céast

2.1 Uvod

Knihu Moc podvédomi jsem ke zkoumani zvolila proto, protoze se uz delSi
¢as zabyvam tématikou pozitivniho mysleni. Dalsi ddvod je, Ze mé v minulosti tato
kniha zaujala a donutila mé pfemyslet o dlleZitych Zivotnich otazkach a tietim
dlvodem je, Ze stejné jako pozitivni psychologie slibuje tato publikace osobni rdst,
coz vzhledem ktomuto stejnému znaku ztéto knihy cini vhodny material pro

komparaci.

2.2 Predmét, cile a metody vyzkumné Césti

Cilem druhé Casti této prace je porovnat pozitivni psychologii a komercni
pozitivni literaturu a tim zjistit, co maji tyto dva okruhy spolecného a ¢im se od sebe
lisi. Vystup tohoto porovnani by mél ukazat, zda mlze byt nécim komeréni pozitivni
literatura ¢lovéku prospésna a mlze mu pomoci k osobnimu rozvoji ¢i nikoliv. Jako
hlavniho zastupce komercni pozitivni literatury pro srovnavani s pozitivni psychologii

jsem si zvolila knihu Moc podvédomi od Dr. Josepha Murphyho.

Vyzkumne otazky

Co spojuje pozitivni psychologii a knihu Moc podvédomi?
Co rozdeéluje pozitivni psychologii a knihu Moc podvédomi?

Je kniha pfinosné pro verejnost?

Kvalitativni vyzkum

ProtoZe budu zpracovavat dva myslenkové okruhy, které se neliSi mnozstvim
ale kvalitou, z toho ddvodu je vyzkumnou metodou v této praci vybran kvalitativni
zplisob vyzkumu. Provedu komparativni analyzu téchto dvou jiz zminénych

myslenkovych okruh(, od které si slibuji hlubsi pohled na knihu Moc podvédomi.
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2.3 Vymezeni pojm
2.3.1 Pozitivni mysleni

2.3.1.1 Pozitivni mysleni v komer¢ni literature

Pozitivni mysleni se rozmaha hlavné v USA, v Ceské republice také nechybi
mnoZstvi kurzd a seminafll zabyvajicich se touto tématikou (NESPOR, 2009).

Pojeti pozitivniho mysleni v této préci je vnimano jako vira ¢lovéka ve vlastni
schopnost ovliviiovat fyzicky realitu nebo vnéjsi faktory tak, Ze proméni svij nauceny
zplisob uvaZzovani a zacne smyslet pozitivné a tvorivé. Nékdy se jedna o pochopeni
svych presvédceni, ktera jsou na nevédomé arovni a jeZz ovliviuji nadS Zivot. Lidé
zaméfujici se na pozitivni zplsob mysleni diky svému kladnému postoji doufaji
v dobré zdravi, Stésti, uspéch a vyplnéni tajnych prani (PapeZzska rada pro
mezinaboZensky dialog, 2008).

2.3.1.2 Pozitivni mysleni v pozitivni psychologii

Védeckych praci na toto téma neni mnoho. Do pozitivniho mysleni se
zahrnuje pfihodnd zmeéna vztahového ramce, inteligentni uzivani imaginace a
autosugesce i pfimérené vyvolavani nadéje. Hu a spol. (1992) pfisli na to, Ze pozitivni
imaginace kladné ovlivnila Uzkost, jez byla pfed vefejnym vystoupenim sniZzena. Ng a
Diener (2009) zaregistrovali kladny ucinek u osob s niZzSim projevem neuroticismu,

Vv

nikoliv u 0sob s projevem vyssim (NESPOR, 2009).

2.3.2 Pozitivni mysleni jako Zivotni styl

Kdyz se zamyslim nad souslovim ,,pozitivni mysleni jako zivotni styl*, tak si
pod nim predstavim Clovéka, ktery se snazi vidét a hledat v Zivoté dobré a pozitivni

stranky. VéFi ve svétlé zitfky i presto, Ze to zrovna v ur€itém obdobi nema lehké a ma

problémy at" uZz v osobnim nebo pracovnim Zivoté. Nemyslim tim popirani
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negativnich udalosti a kfeCovitou snahu usmivat se na svét za kazdou cenu a tim
v sobé dusit vztek a bolest.

Vidim v tom odhodlani se nevzdat a nenechat se srazit na dno. KdyzZ se to
pfece jenom stane, Ze Clovék padne k zemi a nema silu pokraCovat, tak zatne zuby a
vytrva, protoze Véri, Ze se situace mdze zlepsit. Kdyz je ale takova situace nefesitelna,
tak si dotycny hleda ddvod, pro ktery se vyplati bojovat. Znovu v sobé ztracenou silu
najde a nenecha se zlomit. Pozitivné myslici ¢lovék se neinavné snazi znovu a znovu
dosahovat svych cil(, ztracené rovnovahy a usiluje o Zivot podle svych predstav.

Pozitivné orientovany Clovék se snazi byt Stastny i pres nezdary, prekazky a
zklamani. Podle mého nazoru se dokaze radovat i z malickosti a soustfedi se
v pfevazujici mife v Zivoté to, co ho déla Stastnym. To vSe ho v tézkych situacich
udrzuje silnym a davd mu oporu a hnaci silu, protozZe je zvykly se na svét usmivat a
citit se dobre.

Pro osobu, ktera se snazi vést pozitivni Zivot, jsou €asto inspiraci a lakadlem
nejrlizngjsi knihy, které mohou byt do urcité miry prospésné, ale také mohou uskodit

a na takove publikace jsem se v druhe Casti této prace zaméfila.

2.4 Uvedeni pozitivniho mysleni

2.4.1 Proc je lidmi tolik vyhledavaneé

Podle mého nazoru je lidmi pozitivni mysleni vyhledavané z mnoha ddvod.
MiZe se jednat o touhu po osobnim seberozvoji, po osobni jistoté, bohatstvi, po
dokonalém zdravi, zbaveni se strachu, po Stésti, po slavé atd. Lze si dosadit Sirokou

Skalu motivd, které lidi privedou k témto kniham.

2.4.2 Obecné prvky pozitivniho mysleni

sugesce
urcité postupy, jak dosahnout vytouzeného cile
afirmace/modlitby

subjektivni nazory autora
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viru v néco presahujiciho lidskou existenci

2.4.3 Nazory odbornikd

Poslednich par let se u nas i ve svété se na trhu objevuje velké mnoZstvi
popularnich knih a brozur stematikou pozitivniho mysleni. Tyto knihy nejsou
tvorbou pozitivni psychologie, ale jde o popularni publikace, které doporucuji tu Ci
onu myslenku, kterd sama o sobé mUze byt dobra, ale pozitivni psychologie ma
stavi sve tvrzeni a zavéry na experimentech, které lze znovu zopakovat a vysledky
museji byt stejné. Naproti tomu popularni knihy a broZury s pozitivni tematikou
buduji sva tvrzeni na osobnich dojmech a domnénkéach, i kdyZz nemuseji byt nutné
$patné, ale véfit mizeme s vetsi jistotou spiSe hypotézam zkoumanym soustavnym
vyzkumem (KRIVOHLAVY, 2010 str. 11).

NeZ se zacala Sifit pozitivni psychologie, rozmahala se také bohata nabidka
rGznych knih, seminarl, kurz(, které nabizely rychlé a ,,zarucené* cesty k Uspéchu,
bohatstvi, lasce a podobné. Ve vétsiné pripadi vsak Slo o neredlné sliby
(SLEZACKOVA, 2012 str. 242).

Kurzy a seriézni intervence, nabizené pozitivnimi psychology, se témto
nabidkam mnohdy mohou podobat, protozZe také nabizeji Stésti a Zivotni spokojenost.
Jsou mezi nimi ale urCité podstatné rozdily. Intervence pozitivni psychologie se
zakladaji na veédecky ovérenych studiich a mély by byt poskytovany lidmi
s odbornym psychologickym vzdélanim, jenz zajiStuji kvalitu a etiku v praci, kterou
provadéji. Ke komunikaci s béznou Klientelou odbornici pfistupuji v urcité mife ke
zjednodu$eni a diky tomu jsou vysledky vyzkum{ a mozZnosti aplikace do praxe
odkryty i Siroké verejnosti. Podstatné je ale to, Ze tato zjednoduSeni jsou podporena
vybornou znalosti dané problematiky a komentovana se stfizlivé védeckym pfistupem
(SLEZACKOVA, 2012 str. 242).

Soudoba védecka pozitivni psychologie je pevné zakotvena v empirickych
vyzkumech a Setfenich. Solidni pozitivni psychologie nedava zjednoduSené navody,
neni ukazatelem pfimych cest ke Stésti a neslibuje ani Uspéch ihned, jako je tomu

Casto u komercnich knih, které zasobuji knihkupectvi. Novodobad pozitivni
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psychologie tésné navazuje na vysledky existujiciho védeckého zkoumani, urcuje
nové sméry zkoumani a své rady a praktické intervence definuje na z&kladé
osvéd&enych znalosti (SLEZACKOVA, 2012 str. 18).

2.4.4 Vlastni zkuSenost a nazor

S Pozitivnim myslenim jsem se poprvé setkala pred nékolika lety, kdy mi bylo
doporuceno, abych se podivala na dokument Tajemstvi od australské spisovatelky
Rhondy Byrne. Nékteré myslenky a vyroky jsem vnimala jako prehnané a
neztotoZnovala jsem se s nimi, ale byly i takové, které zahraly na tu spravnou strunu. |
kdyZz mi celé toto dilo pfipadlo jako jeden velky komercni tah, presto mé Uplné
neodradilo, protoZe se v ném vyskytuji i myslenky, které mé nenechavaji chladnou a
probudilo ve mné zvédavost. Zajimala jsem se, zda na podobné téma existuje vice
film{ nebo knih a postupem ¢asu jsem si v této oblasti nasla své oblibence, mezi které
patfi napfiklad kniha ,,Miluj svij Zivot“ od Louise L. Hay, film ,,Pokojny bojovnik*
od reZiséra Victora Salva a pravé mnou rozebirand ,,Moc podvédomi* od Josepha
Murphyho.

Jsem zastankyni n&zoru, Ze populéarni knihy, broZury a dokumenty s pozitivni
tématikou mohou byt do jisté miry prameny obohacujici a inspirujici pro vSechny ty,
ktefi se 0 podobnou literaturu zajimaji a pracuji na svém osobnim a duSevnim rozvoji
nebo pro ty, jeZ hledaji podporu a povzbuzeni. Neni ale mozné diky témto publikacim
dosahnout trvalejSich vysledkd a uz vibec nemohou nahradit odbornou pomoc a
[éCbu.

Myslim si, Ze je toto pozitivni hnuti hodné spjaté s nabozZenstvim, kterych je
po celém svété nespocCet a vSechna se zakladaji ve viru v ,,néco vétsiho*, v néco, co
nés presahuje. Viru v energii, kterd je hybatelem vSeho kolem nés. At uz jde o
kfestanstvi a viru v Boha, Buddhismus nebo jiné vyznani, vSechna naboZenstvi jsou
vytvorfena proto, aby lidem dala fad, nadgji, povzbuzeni, viru, spiritualni Uroven a
hlubSi pochopeni. Myslim si, Ze kazdy z nas se nékdy modli a také kazdy z nas
néemu Veéri. Nesejde na tom, jestli véfi v Boha nebo se primlouva andélim nebo
prosi néjakou vyssi moc, aby ho zachrénila pfed katastrofou, pred nezdarem, pred

zakefnou nemoci, aby mu pomohla v Uspésné zkouSce — lze si dosadit cokoliv, co v
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nés vyvolava potfebu Zadat o pomoc a prenechat tak néCemu zazratnou moc, kterd
nam pomUze v nesnazich a téZzkostech. Kdo tvrdi, Ze v nic nevéfi, tomu nevéfim,
protoZe jsem presvédcena o tom, Ze lidé néCemu Veérit potfebuji uz ze své podstaty.
Nemusi jit o nic nadpfirozeneho, mohou Véfit v osud, v dobro, ve spravedInost,
v karmu, atd., ale véfi a to jim dodava nadéji. Myslim si, Ze pro lidi je dilezité
néemu Vérit a to, v co VEF, na tom nezalezi, ale je ddlezité aby tato vira kladné
ovliviiovala jejich Zivot.

KdyZ se zaméfim na pozitivni knihy, tak to vnimam stejné. Knihy, které nam
nabizeji podporu a viru ve svétlé zitrky nemuseji byt $patné. Je dlleZité, zda je to
podle naSeho nazoru mozné a o tom rozhodujeme pouze my sami. ProtoZe i sebelepsi
veédecky ovérena studie nebo terapie Clovéka neobohati, neprospéje mu a ani
nepomUZe, pokud on sam ji nebude Véfit a bude ji zavrhovat. Pro ¢lovéka je dobré a
pfinosné to, co si on sam ur€i, co mu pomaha a ¢emu on sam Véfi, Ze je pro ného to
prave.

Pokud se ale jedna o sebeklam a slepou viru v zdzraky a s tim spojené
prehliZzeni problém0 a doufani v to, Ze se problémy sami vyiesi, je to naopak spise
Skodlivée neZ prospésné. Jestlize si Clovék na zakladé néjaké publikace nebo
prfednasky, ktera nabizela ,,Stésti zadarmo* mysli, Ze staCi pouze sedét se zaloZzenyma
rukama a Véfit v zazraky, potom mohou lidem dokonce uskodit. Pozitivni psychologie
zadné okamzité vysledky ihned neslibuje.

Z meho pohledu tedy komerCni literatura zabyvajici se pozitivnim myslenim
mize jistym zplsobem lidem dodat sebed(véru, silu, nadéji a viru, ale pouze po
omezenou dobu a v omezeném rozsahu. Po tomto kratkém okouzleni danou tématikou
lidé zacinaji pochybovat a vracet se ke starym myslenkovym vzorclim. Proto nevéfim
tomu, Ze vikendové seminére, které nabizeji ,,Stésti zadarmo* jsou lécebné a zdaleka
nemohou splnit to, co nabizeji, ale mohou Sirokou vefejnost inspirovat a navést
napfiklad k meditaci, j6ze nebo k jinému zplsobu navozovani kladnych pocitd, které
budou lidé provadét pravidelné. Vyresit problémy podle ,,ndvodu* na spokojenost bez
toho, aby Clovék urazil néjakou cestu v ramci terapie neni mozné, protoze kromé
predstavy jak zmény mdzZeme doséhnout je také tfeba projit uritou cestou a uréitym
tempem. Zmeén nedosdhneme po preCteni néjaké pouCky nebo knihy, ale diky

systematické praci a usili. Je také velice jedineCne, kterou cestou by se kdo mél
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vypravit, coZ nabizi psychoterapie, nikoliv poucky zakladajici se na osobnim pocitu

pisatele, ktery verejnost presvédcuje o své pravdé.

2.5 Kniha Moc podvédomi

2.5.1 Autor dr. Joseph Murphy

Dr. J. Murphy, slavny respektovany knéz a duchovni vidce, se narodil roku
1898 v Irsku a zemfrel v Kalifornii ve svych 83 letech. Jeho smrt se dotkla tisice lidi,
ktere motivoval a ucil je uskuteCiovat sva prani. Hlasal mir, lasku a velkorysost.
ZaCatkem 20. stoleti se Murphy zabyval tématikou moci naseho podvédomi. Po jeho
smrti zajem o toto téma neutichal, pravé naopak. Spousta jeho Zak{ nauku o
pozitivnim mysleni rozpracovalo a v dnesni dobé ji mudzeme zafadit k hlavnim
korendim hnuti New Age (Magazin Dreamlife, 2010).

V mladi Murphy mnoho let studoval nez se mohl stat knézem. Vlastné uz jeho
otec byl Feditelem na Fimskokatolické Skole, ale Murphy stéle hledal svou Zivotni
cestu. Zajimal se o rozdilnosti mezi ndboZenstvimi a uz v mladi ho inspirovalo uceni
Vychodu, kdy nasel svij hlavni pfedmét zajmu a to, Ze vSechna sila se ukryva v nas
samotnych. Po studiich pracoval ve farmaceutickém primyslu jako chemik v New
Yorku. Soucasné také dochazel do kostela a v Kalifornii se stal duchovnim vidcem
po dobu 28 let. Vedl nedélni mSe, mél porady v radiu, cestoval do vzdalenych zemi a
poradal prednasky, kde se zabyval otazkami, jak se diky vlastnimu podvédomi mdlze
Clovék vyléCit z vazneho onemocnéni, jak se lze vyporadat se zavislostmi, s
finan¢nimi a manZelskymi problémy atd. (Magazin Dreamlife, 2010).

Tento spisovatel si vSechny zazZitky ze svého putovani schrafnoval a svédomité
zaznamenaval, zejména z oblasti léCitelstvi. Diky tomu napsal mnoho zajimavych
knih, ve kterych se lidem snazil nabidnout mozZnosti vyporadani se s tézkymi
situacemi. Murphy pracoval s novymi poznatky té doby a propojoval je s uenim
z Bible, které timto priblizil i svym ¢&tenafim.Tento duchovni viidce se zajimal o
mezilidské vztahy, byl zastancem manzelstvi a sam byl také Zenaty. Nesouhlasil
s konzervativnim nazorem z Bible ,,co Bih spojil, ¢lovék nerozdéli“, protoZze pokud
Slo 0 manzelstvi nefunk&ni a problémové, tak v jeho zajmu byla laska a mir, nikoli
hadky a boje (Magazin Dreamlife, 2010).
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2.5.2 Hlavni myslenka knihy

Hlavnim tématem knihy Moc podvédomi je takzvana ,magicka moc
podvédomi“, kterou podle autora ma v sobé kazdy z nas a publikace se nam snazi
pribliZit, jak svymi predstavami, uvaZzovanim a obrazy v naSi mysli formujeme nés
Zivot, protozZe to, jaci jsme je dle Murphyho urovano obsahem naSeho podvédomi
(MURPHY, 1993 str. 13).

2.5.3 Vymezeni pojmd

2.5.3.1 Moc podvédomi

Murphyho oznaceni ,,moc podvédomi* podle mého nazoru souhrnné znamena
vliv naSich podvédomych myslenek a presvédceni, at’ uz dobrych nebo Spatnych, na
nas Zivot. Moc podvédomi v textu nazyva také jako duSevni sily, nekonecnou
moudrost, l1é¢ivou moc, zazracnou magickou silu, podivuhodnou silu, duSevni silu,

neviditelnou silu atd.

2.5.3.2 Védomi a podvédomi

Duse Clovéka obsahuje dvé zcela rozdilné funkce a oblasti s osobitymi rysy a
silami, které tvori jednotu. Tyto dvé rozdilné oblasti jsou nazyvany rlizné. Znamé jsou
jako védomi a podvédomi; objektivni a subjektivni nebo bdély a spici duch;
povrchové a hloubkové ja; volni a bezdéEny nebo muzsky a Zensky duch a mnoho
dalSich pojmenovani. Pro tuto knihu bylo pouzito oznaCeni védomi a podvédomi
(MURPHY, 1993 str. 23).
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2.5.4 Rozbor vybranych temat knihy

které Uzce souvisi s naSim védomim. Proto pokladam za podstatné a Zadouci, aby se
ve vycCtu této knihy oba zminéné pojmy objevily.

V celém rozboru jsou zvoleny takové myslenky, které mé zaujaly svoji
podobnosti s psychologii vSeobecng, s pozitivni psychologii a také jsou to témata,
kter& povazuji pro komercni pozitivni literaturu za typicka.

V3Sechny myslenky nejdfive uvadim dle knihy Moc podvédomi. K nékterym z
nich jsem také pripojila svlij nazor, popfipadé vlastni poznamku. Soucasné jsem se

pokusila vyhledat z knih a dal$ich pramen souvisejici informace.

2.5.4.1 Zajem psychologie
Védomi

Ve védomi probihd proces mysleni a na jeho zakladé ¢inime rozhodnuti. Za
pomoci védomi ku pfikladu zvolime knihu, kterou si pfecteme, byt nebo Zivotniho
partnera, ale vnitini procesy v téle védomi ovlivnit nemdze (MURPHY, 1993 str. 31).

Védomi je nékdy nazyvano slovnim spojenim ,objektivni duch®, protoze
pracuje s objekty vnéjsi reality a to diky naSim péti smyslim. Objektivni duch se
zdokonaluje sledovanim, poznatky a vychovou a jeho hlavni Cinnosti je logické
mysleni (MURPHY, 1993 str. 32).

Mnohdy zhorSuje bézny rytmus srdce, plic a funkci zazivani kvili starostem,
strachu, zoufalstvi a skleslosti. Pokud je Clovék vyveden z rovnovahy, je Zadouci, aby
své obavy zahodil, uklidnil se a dostal své myslenky pod kontrolu (MURPHY, 1993
str. 51).

Podvédomi

Podvédomi mlZeme pfirovnat k Grodné pldé, ve které kli¢i a rostou zaseta
semena. Na tom, zda jsou dobra Ci Spatna uz nezélezi (MURPHY, 1993 str. 23). Také

ho Ize pripodobnit ke kapitanovi na lodi. Vytycuje cil a udava muziim ve strojovné
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pfikazy, ti zas maji na starosti kotel a stroje. Namornici se nezajimaji o to, kam
sméfuji, ale poslouchaji rozkazy kapitana. (MURPHY, 1993 str. 26).

Podvédomi kazdy den i noc po celou dobu nednavné usiluje o nasi
spokojenost a dava nam do klina vysledky naseho mysleni (MURPHY, 1993 str. 27).
Spousté slavnych védcl se objevila odpovéd pro vyzkum ve snu (MURPHY, 1993
str. 51). Podvédomi nas podnécuje k tvorbé, ovlada nas a pomaha nam vyvolavat
vzpominky na veSkerd jména a zazitky ulozené v nasi paméti (MURPHY, 1993 str.
46), stara se o Cinnost srdce, traveni, vylucovani, krevni obéh a dychani (MURPHY,
1993 str. 31). Vousy nepretrzité rostou, kiize dale produkuje pot, at’ spime nebo
bdime, podvédomi stale pracuje (MURPHY, 1993 str. 51). Poklada za skute¢nost vse,
co mu vStipime a ¢emu my sami véfime a oproti védomi skuteCnosti, které se mu
dostanou neovéruje a nema proti nim zadné namitky (MURPHY, 1993 str. 31).

Podvédomi se také nékdy Fika ,,subjektivni duch* a oproti védomi ke svému
fungovani nepotfebuje smyslové zprostiedkovani reality, tu vnima bez intuice. Je
sidlem naSich pocitl, uklada se zde pamét’ a pracuje v bezvédomi nebo pfi spanku
(MURPHY, 1993 str. 33). Vice jak 90 procent naseho vnitfniho Zivota se déje na
nevédomé Grovni. Slechetné skutky, neotekavané napady a vize, intuice, impulz,
tudeni a instinktivni tlak, to v3e se zrodi vZdy v podvédomi (MURPHY, 1993 str. 93).

Spanek

Skuteény dlvod spanku shledava Murphy vtom, Ze védomi je prilisné
zatézovano trapenim, obtizemi a naroky, se kterymi se musi kazdy den vyporadavat a
proto je nevyhnutelné potfebny spanek, diky némuz se ¢lovék uzavie pred tryskem
smyslovych vjem( a dostane se do souladu s podvédomim. Modlitbu je tedy také
mozné formulovat jako jisty zplsob spanku, protoZe i v ni se jedna o pravidelné
ponofeni se do sebe a otevirani své duse moci podvédomi (MURPHY, 1993 str. 149).

PFi spankovém deficitu je ¢lovék podrazdény, naladovy a projevuje se u ného
také deprese. Vynikajici Iékafi, ktefi zkoumali spanek a dopady pfi jeho nedostatku,
zjistili, Ze silné poruchy spanku ¢asto zpUsobuji nervové zhrouceni. Pomoci spanku

jsou Clovéku dodavany dusevni sily, Zivotni energie a radost (MURPHY, 1993 str.
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149). P¥i poruchéach spanku a nespavosti mize zaplsobit modlitba, ve které se ¢lovék
zaméfuje na uvoliiovani celého svého téla a kladné pocity (MURPHY, 1993 str. 154).

Zavislosti

Mnoha lidem se nedafi vyléCit se ze zavislosti, protoZze nemaji odvahu
k vlastnimu sebepoznani. Zavislost je nemoc zpisobena strachem nebo nejistotou.
Takto nemocni lidé se neumi vyporadat s vlastnim Zivotem a zavislost je pro ného
prostiedek, kterym se ziika své odpovédnosti. VSichni lidé se zavislostmi nemaji vali
a obyCejné nemaji silu prestat v uzivani ndvykovych latek. Jejich zavislost je pro né
vézenim duSe, jsou otroky vlastniho zvyku, ktery nad nimi ma moc. Pro lidi se
zavislosti je nesmirné dlezité, aby se svym zlozvykem skoncovali. Silu k tomuto
rozhodnuti a jeho realizaci jim doda predstava vlastni svobody a vnitfniho klidu
(MURPHY, 1993 str. 206).

Strach

Strach lidé casto nazyvaji jako nejhorSiho nepfitele lidstva. V mnoha
pripadech je divodem nelspéchl, nemoci a vyostienych mezilidskych vztahl. Lidé
mivaji strach z minulosti, budoucnosti, ze stafi, duSevnich nemoci smrti a existuje
mnoho dalSich pficin. Jsou to ale nase vlastni myslenky, které ndm nahangji hrlizu. Ve
chvili, kdy Clovék zjisti opravdovou realnou situaci, strach zmizi, protoze to, ¢eho se
bojime ve skuteCnosti neexistuje. Prevazna vétSina lidskych strachd je Uplné
bezdlivodna a neopodstatnéna, jsou to vyplody naseho nemocného ducha (MURPHY,
1993 str. 211).

Lidé maji od narozeni dva typy strachu a to strach z padu a z hrozivych zvuka.
V ramci pudl sebezachovy mame tyto dva poplasné systémy. Normalni strach je nam
ku prospéchu a kdyZ napfiklad ve své blizkosti slySime auto, odskoCime stranou.
Strach ze zranéni zplsobi spontanni a pfiméfenou reakci, kterd nam zachrani Zivot
(MURPHY, 1993 str. 216).

Lidé Ziji sneoddvodnénym strachem rlznych druhd a za témito jejich

obavami stoji rodice, pfibuzni, ucitelé a ostatni lidé, ktefi mohou ovliviiovat détem
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jejich psychiku. Abnormalni strach ma pfi¢inu v nekontrolovanych predstavach
(MURPHY, 1993 str. 216).

Pokud ale s vnitfnim presvédCenim véfime, Ze nas strach pfekoname a védomé
se k tomu rozhodneme, v tom momentu zacne pracovat uzdravujici efekt podvédomi,
ktery vZdy souzni s naSim myslenim (MURPHY, 1993 str. 212).

V kapitole o strachu jako velice pfinosné vnimam navody, jak se mlzZeme
nauCit postavit se svym obavam a strachlm celem. Soucasti téchto navodl byvaji
autosugestivni formule, které autor Cerpal mimo jiné i od zkuSeného psychologa, coz

dodéavéa tomuto tématu hloubku a hodnovérnost.

Sugesce

Ve slovniku je sugesce formulovana jako Gmysiné mentalni plsobeni a
vyvolavani urcitych predstav, jenZz jsou pfijaty za skutecné a ve shodé s tim Ffadné
uskuteCnény. Je ale Zadouci védét, Ze védome zamitnuti sugesce ochranuje
podvédomi pred kterymkoli nevitanym vlivem. Védomi zkratka mdZe nechténou
sugesci odmitnout (MURPHY, 1993 str. 35).

Vsichni z nas mame svij vlastni nazor a viru, o kterych jsme presvédceni, Ze
jsou spravné a opravdové a kterymi vedeme svij Zivot. Sugesce tedy nema Zadnou
moc kromé té, kterou ji davame my sami svou vili a virou (MURPHY, 1993 str. 35).

Psychologové provadéli pokusy s hypnézou a ty potvrdily, Ze podvédomi
nedokaze myslet logicky, protoZze neumi Cinit rozhodnuti ani srovnavat. Kdyz pfijme
danou sugesci za fakt, bude na ni reagovat v harmonii s jejim obsahem. Pokud tedy
zbéhly hypnotizér vsugeruje ¢lovéku, Ze je Napoleon Bonaparte, kocka nebo pes, tak
tato osoba se vZije do této role. V hypnotickém stavu je osobnost ¢lovéka Uplné
proménénd, Cloveék v tomto stavu se ztotozni s pfedmétem sugesce (MURPHY, 1993
str. 32). Sugesce se déli na dveé slozky — autosugesci a heterosugesci:

Autosugesci rozumime ovliviiovani sebe sama pomoci specifickych a urcitym
smérem mificich myslenek nebo predstav. M(Zeme ji s Uspéchem vyuZivat proti
strachu a dal$im zapornym pocitdim, ale také se mliZe stat Ze naSe skryté obavy se
pfemeéni na pocity a ve finale se projevi i ve skuteCnost a tomu fikdme nedobrovolna
autosugesce (MURPHY, 1993 str. 36).
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Prekonat strach mdzeme diky tomuto cviceni: Osoba se uzavre do klidného
pokoje, kde ji nic nerusi, usadi se do pohodIného kresla, uvolni se a zavfe o¢i. Pomoci
toho se télo i duch uklidni. Po télesném uvolnéni se upokoji i duch, ten je potom
k sugesci senzitivnéjsi. V tomto rozpolozZeni Uplného uvolnéni si ¢lovék méa vstépovat
neustale dokola modlitbu, ktera vystizné ve své kratkosti obsahuje to, o co usilujeme.
Mize napriklad znit tak, Ze ¢lovék opakuije, Ze zpiva skvéle a je Uplné klidny, vesely a
naplnény sebedlvérou. Je dobré danou formuli pétkrat az desetkrat pomalu, klidné a
prociténé opakovat vZdy bezprostfedné pred usnutim (MURPHY, 1993 str. 37).

Heterosugesci rozumime sugestivni silu, ktera je k ndm sméfovana od druhych
lidi. Ve vSech dobach a vSech zemich hrala moc sugesce dlezitou roli ve zplsobu
smysleni lidi a to at’ uz ve formé autosugesce nebo sugesce od druhych. Na mnohych
mistech svéta utvari do soucasnosti dilezitou a nejsilnéjsi slozku vsech naboZenskych
vyznéni. Sugestivni moc je mozné uzit k tomu, aby mél ¢lovék kontrolu nad sebou
samym, ale lze s ni také ovladat druhé lidi, ktefi tuto silu nerozpoznaji. UZiva-li se
sugesce k pozitivnim a tv@réim aceldm, jde o uSlechtilou moc. Zneuziva-li ale nékdo
tuto silu k necistym Gcellim, mGzZe byt sugesce nejdestruktivnéjsi ze vsech dusevnich
sil a zpUsobit bidu, nezdar, trapeni, nemoc a nestésti (MURPHY, 1993 str. 38).

Heterosugesce se uplatfiuje ve vSech rodinach, kancelafich, tovarnach i
organizacich a neslouZi k ni¢emu jinému neZ k ovladnuti nasi mysli, citéni a chovani
pro zisk druhého (MURPHY, 1993 str. 39).

Téma sugesce jsem zvolila proto, Ze autosugesci a heterosugesci uZivaji
psychologové a psychoterapeuti u svych sezeni s pacienty. Snazi se s jejich pomoci
kladné ovliviiovat pacientliv Zivot, proto Murphyho zajem o problematiku sugesce

hodnotim kladné.

2.5.4.2 Zajem pozitivni psychologie
Dosahovani zmén

Vv Vv

Valna vétsina lidi chce dosahnout zmény vnéjsi reality vnéjSimi néstroji, ale
tak to podle autora nefunguje. Protoze chceme-li ze svého Zivota odstranit pre,
zmatek, trapeni a dalSi negativni udalosti, je potfebne se zamérit na jadro problému.

To vyZaduje zménu védomého mysleni a pro myslenky a predstavy UpIné nové

43



usporadani. Dllezité je vénovat pozornost dusevni a duchovni oblasti nasi osobnosti,
protozZe nas vnitini svét, naSe myslenky, pocity a predstavy jsou tim, co ovliviiuje nas
svét vnéjsi (MURPHY, 1993 str. 24).

Murphy v souvislosti se zménami v knize uvadi obménu naseho téla a bunék.
Na obé tyto otazky se velice podobnym zplisobem zaméruje také Slezackova.

Neni vibec jednoduché ze svého zivota odstranit zlozvyky nebo do ného
pfidat nové a zdravéjsi slozky. Kazda zména probiha v postupném procesu. Nelze se
zbavit pfe noc toho, co jsme svym navyklym zplsobem chovani a reagovani dlouho
utvareli a upeviiovali a vytvareni kladnych navykl vyzaduje také urcity Gas
(SLEZACKOVA, 2012 str. 241).

At uZ chceme nebo nechceme, tak se cely svij Zivot nepretrzité ménime.
Védci vyzkoumali, Ze v naSem téle je kazdy novy den vyménéno asi 1% bunék, coz
znamena Ze pfiblizné za tfi meésice se obméni 100% vSech Casti naSeho téla.
Pohromadé nés tedy drZzi naSe identita a osobnost, kterd je stala, ale do urcité miry
také proménna (SLEZACKOVA, 2012 str. 242).

Zdravi a relaxace

Protestantsky faraf z Jizni Afriky pouZival metodu pro vstipeni svému
podvédomi o predstavé perfektniho zdravi. Mél rakovinu plic a psal si poznamky, ve
kterych stalo, Ze nékolikrat za den usiloval o Uplné télesné i duSevni uvoliovani.
Nejprve si nahlas fikal, Ze jeho chodidla, kosti, nohy, srdce, plice, hlava a celé télo
vcetné jeho Ja jsou uvolnéné. Pét minut poté se vétSinou nachézel v polospanku,
béhem které si v mysli opakoval formuli, v jejimz obsahu se objevovalo
presvédCovani podvédomi, Ze je dokonale zdravy. Pomoci této metody se onomu
duchovnimu po Case doopravdy podafilo vtisknout podvédomi své presvédceni o
dokonalém zdravi a byl uzdraven (MURPHY, 1993 str. 54).

V knize se na mnoha mistech objevuje autogenni trénink ve spojeni
s Zivotnimi pribéhy rdznych lidi. Tyto Casti publikace se mi jevi jako prinosné,
protoZze davaji ¢tenafi konkrétni priklady, jak mlze uvést své télo do klidného a
harmonického stavu, ktery je prospésny pro naSe zdravi. Autogenni trénink v dnesni

dobé hojné vyuZivaji take terapeuti pfi jejich praci s pacienty.
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Koncept metody autogenniho tréninku vytvoril, profesor J. H. Schulz, nervovy
IékaF. Inspiroval se nékterymi prvky z jogy a hypndzy. PFi pravidelném provadéni
autogenniho cviceni se rychleji obnovuji naSe sily a znamky napéti a neklidu jsou také
tlumeny. Po perfektnim nacviku tohoto cviéeni mdzeme kladné ovliviiovat nékteré
své télesné funkce a odbourdvat Spatné navyky. Plsobi tedy na priznaky, ale priciny
napéti a organické ¢i neurotické poruch odstranit nedokaze (WEIMEROVA, 2010).

Podstatou autogenniho tréninku jsou relaxace a koncentrace. V relaxaci
dochéazi k uvoliiovani svalll, pomoci néhoZ probihaji fyziologické zmény, dostavuje se
dusevni klid a harmonizace funkci vnitfnich organl. V koncentraci se jedna o
soustfedéni na specifickou predstavu, kterd néasledné ovliviiuje organismus
(WEIMEROVA, 2010).

Stésti

Lidé za své nejStastnéjSi okamziky v Zivoté pokladaji napfiklad dokonceni
studia, vyhru v loterii, den svatby, narozeni ditéte, zasnoubeni a spoustu dalSich
Zivotnich udalosti. Tyto okamziky maji ale jedno spolecné a tim je pomijivost téchto
udalosti. Z toho dlivodu nemohou jedinci zajistit trvaly pocit 3tésti. Clovék si musi
s&m zvolit, Ze bude Stastny, je to otazkou volby (MURPHY, 1993 str. 169).

NejStastnéjsi lidé jsou ti, ktefi vZzdy jednaji tak, jak nejlépe dovedou a ti, ktefi
uzivaji moc svého podvédomi (MURPHY, 1993 str. 174). Stésti je uréity zvyk a
vyplod pozitivniho mysleni (MURPHY, 1993 str. 171).
snaham, cilim, nadgjim a naSemu ocekavani. Dosahuje urCité intenzity, doby a
frekvenci vyskytu. Objevuje se jak v situacich kratkodobého trvani, tak i v situacich
trvani dlouhého. Stésti mdZeme vyjadfit slovy radost, veseli, Zivotni spokojenost,
pohoda, blaho, euforie, totalni zaujeti, slast, jasot, smich zabava a mnoha dalSimi.
Obsahuje stranku citovou a myslenkovou, které jsou ve vzajemném vztahu. Stésti je
mozno zkoumat z hlediska filozofického, fyziologického i psychologického
(KRIVOHLAVY, 2013 stranky 15-16).
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Vztah k bliznim

Pokud budeme svym blizkym pomahat, tak se tato dobra vile ve stejné mife
vrati ndm samotnym. Stejné tento princip funguje, pokud ¢inime zlo (MURPHY,
1993 str. 178). Nenavist Clovéka odhali v jeho slovech, gestech, pismu a vSech
ostatnich lidskych projevech (MURPHY, 1993 str. 180). Kdo své okoli obelhava a
podvadi, Cini to samé sam sobé&, protoze védomi vlastni viny vede k negativnimu
smysleni. Drfive nebo pozdgji mu toto chovani pfinese fadu tézkosti, protoze
podvédomi vnima veSkeré naSe duSevni procesy a reaguje Vv jejich souladu. Tedy
zplisob, jakym uvaZujeme o svych blizkych a naSe chovani k nim stanovuje nas
nadchézejici Zivotni smér (MURPHY, 1993 str. 178). Clovék by nemél usilovat o
zmeénu nikoho jiného, ale mél by chtit pouze ménit sdm sebe k lepSimu (MURPHY,
1993 str. 180).

Manzelstvi, které je opravdoveé a pevné je zaloZzeno na dusevnim zékladu a je
zalezitosti srdce a lasky. Ctnosti, mezi které patfi poctivost, opravdovost, laskavost a
osobni integrita jsou pfedpokladem lasky a soucasné i jejim vyusténim. Lidé, ktefi se
berou pouze pro penize, spoleCenské postaveni nebo potvrzeni sebe sama, ti ve
skuteénosti zadné manzZelstvi nevykonali. ManZelstvi uzaviené z téchto ddvodu, pIné
neupfimnosti a nepoctivosti, poukazuje na nedostatek opravdové lasky a je navzdy
odsouzeno ktomu, Ze nebude ni¢im jinym, neZz podvod, fraSka a maskarada
(MURPHY, 1993 str. 157).

Nejvétsi chybou je, kdyZz lidé o svych partnerskych problémech mluvi se
zndmymi a pribuznymi. Tyto potize je prospésné feSit vyhradné se zkuSenymi
odborniky z praxe. Probirani chyb partnera s nepovolanymi osobami zplsobi to, Ze si
okoli bude myslet, Ze tento par ma nepodarené manzelstvi a také to, Ze doty¢ny sam
v sobé upeviuje podobné negativni vlastnosti, protoze jak Clovék uvazuje a citi,
takovy také on sam je. Je tfeba védét, Ze ve vSech manzelstvich pfijdou nékdy chvile
napéti, hadky a urcité oddaleni se. Takové problemy by si lidé méli stfezit v soukromi
a neméli by nechavat nahlizet do svych osobnich véci okoli (MURPHY, 1993 str.
164).

Tato kniha a pozitivni psychologie maji spoleCny zdjem o problematiku
mezilidskych vztahll a lidské vzajemné blizkosti, coZz je téma velice aktualni a

zajimavé i v soucasnosti.
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Lidé jsou spoleCenské bytosti, ktefi maji silnou potfebu udrZovat vztahy. Patfi k nim
pratelstvi, vztahy srodinou, s kolegy a take s domacimi mazlicky. Sdilet s nékym
radost je jednou s nejpUisobivéjsich prostredkd, jak se mlZe jakakoliv pozitivni emoce
znasobit (AKHTAR, 2015 str. 124).

Soucasti kapitoly o manzelskych problémech je podle mého nazoru také
pojem laska. Touto kapitolou prostupuje ve formé manzelskych a partnerskych
vztah(, které autor na konkrétnich prikladech rozebira. U této ¢asti knihy postradam

hlubsi prostoupeni k tématu lasky a jeji uzsi vymezeni.

Odpusténi

Odpousténi drunym lidem je ddlezité pro vlastni télesné a dusevni uzdraveni.
Ten, kdo touZi po Stésti a zdravi, musi v prvni fadé byt schopen odpustit vsem tém,
ktefi mu ublizili. Také je nesmirné dllezité, abychom uméli odpoustét sami sobé, ale
toho nelze dosédhnout bez odpusténi druhym. Kdo toho neni schopen, usvédCuje tim
své povysene nebo nevédomé chovani (MURPHY, 1993 str. 194).

Odbornici moderniho lékarstvi, jenz se zabyvaji psychosomatikou, tvrdi, Ze
velké mnozstvi nemoci vcetné dny a rlznych srdeénich potiZi souvisi s vycitkami
svédomi, pocity viny a nepfatelstvim. Tito odbornici tvrdi, Ze lidé onemocni obvykle
ve chvili, kdyZ s trpkosti a nenavisti uvazuji o lidech, ktefi jim néjakym zplsobem
ubliZili. Pomoci upfimného odpusténi Ize ze sebe veSkerou nenavist a zlost vyplavit
(MURPHY, 1993 str. 195).

Podobné o odpusténi smysli Kfivohlavy a i on zmifuje zdravi ve spojitosti s
nim. Otazkou naSeho zdravi a vlastniho pFi€inéni se zabyva také Seligman.

UCinky odpusténi vnima Kfivohlavy v oprodténi se od vnitfniho zranéni. Kdyz
jsme plni zloby a vzteku, odpusténim je odstranime. Diky odpusténi budeme také
pocitovat vice Kklidu, miru a Stésti a to od momentu, kdy prestaneme pétrat a
obvifovat ty, ktefi jsou pfi¢inou naSich problém(. Celkové zlepSeni naSeho
zdravotniho stavu a kvalitngj$i funkce naSeho imunitniho systému, i to mize
odpusténi. Vraci nds do naplnéneho Zivota. Odpoustét bychom se méli ucit i sami
sobé a to nas osvobodi od nepfijemnych myslenek, studu a vycitek svédomi, které
nam znepfijemriuji Zivot (KRIVOHLAVY, 2010 str. 112).
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Seligman uvadi poznatek, Ze je statisticky potvrzena spojitost mezi mnozstvim
nepfijemnych udélosti a vlivem na nase zdravi. Cim vice nepfijemného tedy Clovék
béhem urcitého Casového Useku prozije, tim vice bude nemocny. Lidé, ktefi se
prestéhovali, byli propusténi z prace nebo ukonCili vztah, jsou nachylnéjsi
k infekEnim nemocem, infarktu nebo rakoviné neZ lidé, ktefi potiZze nezaZivaji
(SELIGMAN, 2013 str. 283).

Stari

Podle americkych Iékafd lidskému duchu a télu neskodi Cas, ale strach z jeho
nezvratného béhu, ktery nelze zastavit. DOvodem pred¢asného starnuti jsou
neurotické obavy z negativnich dopadd pfibyvajiciho véku (MURPHY, 1993 str.
223). Lidi dési smrt, protoZze nerozumi fungovani Zivota (MURPHY, 1993 str. 224).
Zestarneme, kdyZ nebudeme snit a prestaneme jevit zdjem o Zivot, staneme se
vznétlivymi, podivinskymi a hddavymi (MURPHY, 1993 str. 236).

Starnuti neni smutny proces, ale jakasi zména. VVSechny zmény bychom méli pfijimat
sradosti a vdékem, protoZze vSechny etapy v Zivoté jsou posun kupfedu v naSi
nekonecné cesté (MURPHY, 1993 str. 224).

Podobné smysleni o stafi se objevuje z hlediska pozitivni psychologie také u
KFivohlaveho. Zminény psycholog sice nesouzni s ndzorem, Ze existuje posmrtny
Zivot, jak je tomu u Murphyho, ale podporuje spiritualitu u starych lidi, protoZe pro né
mize byt zdrojem vnitfni sily a stability. Spiritualita miZze zabranit tomu, aby stary
¢lovék sviij zivot vzdal pfedcasné a mél nové dlvody k radosti.

Peterson a Seligman tvrdi, Ze z vyzkum0 je patrny zvySeny vyskyt spirituality
i religiozity u starSich osob. Podle zjisténi je dlivod prosty. Starnouci lidé si mnohem
intenzivnéji uvédomuji kone¢nost sveho byti nez mladi lidé, a proto se vice zaobiraji
otazkami lidské existence a jeji smysluplnosti (KRIVOHLAVY, 2011 str. 115).
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2.5.4.3 Zajem komercni pozitivni literatury

Modlitba

»Védecka“ modlitba znamend harmonickou spolupraci védomych a
podvédomych sil v dusi ¢lovéka, jenz mizeme diky ovéfenym metodam aktivovat pro
zrealizovani nami zvoleného cile (MURPHY, 1993 str. 15). Slovo ,védeckd“ zde
znamena znalost celistvého usporadani, které Gcinné propojuje a zarazuje vedle sebe
par faktd (MURPHY, 1993 str. 80).

TakZe funkcnost modlitby nesouvisi s obsahem viry daného Clovéka, ale je
tfeba, aby na jeho myslenky nebo predstavy zareagovalo podvédomi a jediné tehdy
bude modlitba uskute¢néna (MURPHY, 1993 str. 17). Funguje to ve vSech svétovych
nabozZenstvich, v obdobi nezdaru, ohroZeni, nemoci a obavy z mozné smrti se podle
autora kazdy Glovék spontanné modli (MURPHY, 1993 str. 15). Neni dllezZité, jaké
vyznéni Clovék mé, at' uz je kfestan, buddhista, mohamedan nebo ortodoxni Zid,
kaZzdému z nich se prani splni. PFiCinou spInéni modlitby neni v jejich pfisluSnosti
k urCitému naboZenstvi nebo protozZe plni dané ritualy, obfady, modlitby nebo pfinasi
obéti, ale v jejich skalopevném presvédcCeni, Ze se jejich modlitba vypIni (MURPHY,
1993 str. 17).

V modlitbé je Zadouci dodrzovat urcitd pravidla, pokud chceme, aby byla
splnéna. Prostfednictvim podrobnéjsiho zkoumani modlitby bylo zjisténo nékolik
technik a postupd. V knize je uvedena technika ovladani podvédomi myslenkami,
obrazné predstavy, technika filmovad a Baudoinova, technika spanku, diku,
pozitivniho tvrzeni, dlikazu, absolutni technika a technika rozhodnuti (MURPHY,
1993 stranky 79-91).

S ndzorem autora, ktery tvrdi, Ze kazdy znas se v Zivoté v urcitych
momentech pfimlouva k vyssi sile, se ztotoZnuji. Také se mi zamlouvd nézor, Ze
nezalezi na naSem vyznani, v co konkrétné véfime, ale na jeho ucinnosti a vyznamu
pro nas samotne. Pokud se nam naSe specificka vira jevi jako pfinosna, v nicem nas
neomezuje a neSkodi ndm ani nikomu jinému, je dle mého nazoru dobré néco vyssiho
a nas presahujiciho vyznavat.

Pokud se ale jednd o fanatickou viru, kterou lidé mylné prezentuji kvdli

vlastnimu prospéchu a vérohodnosti svého tvrzeni a tim zneuZivaji masy lidi, které si
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podmarnuji a dokonce ve ,,jménu svého Boha“ zabijeji a ubliZzuji jim, tak takové
destruktivni jednani nema svirou v pravém slova smyslu nic spole¢ného. Toto
chovéani vnimam jako zavrzenihodné, nelidské a trestné. Obhajuji se tim, Ze jednaji
v souladu se svou virou, coz je IZivé a manipulativni tvrzeni. V nékterych pfipadech
mize byt tedy také vira pod nadvladou vlivnych lidi nebezpeénou zbrani.

VEéFim, Ze ale je také dost lidi, ktefi striktné jakoukoliv formu naboZenstvi
odmitaji. Kdyz slysi slovo ,,Blih*“ nebo ,,modlitba“, zjezi se jim chlupy na téle. Pro
takové typy lidi tato kniha neni vhodna, protoZze nabozenské vyznani autora je v této

publikaci v silném zastoupeni.

Bohatstvi a chudoba

Podle Murphyho je ndm vSem urcen Zivot bez starosti, prozareny Stéstim a
blahobytem. Jsme na tomto svété za ucelem télesného, duSevniho a duchovniho
seberozvoje a tak mame pravo byt obklopeni krasou a luxusem (MURPHY, 1993 str.
116). Pokud ale vSechnu svou pozornost zaméfime pouze na penize, ostatni veéci pro
nas ztrati smysl a ddlezitost. V té chvili bychom nevedli vyrovnany Zivot, ktery
zahrnuje touhu po duSevnim miru, harmonii, l&sce, pratelstvi a zdravi. Pokud tedy
nékdo hledd smysl svého Zivota pouze v materializmu, brzy zjisti, Ze k Zivotu
potfebuje daleko vic, neZ jen penize. Clovék potfebuje objevovat a rozvijet své viohy,
Zit podle svych predstav a mnoho dalSiho (MURPHY, 1993 str. 118).

Chudoba neni povazovéana za zasluhu ale za duSevni nemoc. KdyzZ se citime
nemocni, hledame plvod v nemocném téle a snazime se co nejdfive o dosazeni
ztraceného zdravi. Permanentni nedostatek penéz je pfiznak toho, Ze v naSem Zivoté
néco neni v poradku. N&$ Zivot je ale predurcéen k ristu, plnosti a nadbytku. Na tomto
svété nejsme proto, abychom stradali v bidné chatrci, oblékali si hadry a stradali
v nedostatku (MURPHY/, 1993 str. 118).

Zlodéji maji strach z chudoby a z omezovani se, ale svymi Ciny neokradaji
pouze druhé, ale také sami sebe o vnitini klid, soulad, viru, poctivost a o ddvéru svych
bliznich. Jejich pocinani také vede ke ztraté sebelcty a spoleCenského statusu
(MURPHY, 1993 str. 122).
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Nesouhlasim s nazorem autora, ktery nazyva chudobu duSevni nemoci. Toto oznaceni
se mi jevi jako ponékud prehnané. MiZou byt piece i lidé, ktefi si vystaci s malem,
bohatstvi a nadbytek k Zivotu nevyhledavaji a pfednéjsi pro né mize byt vlastni Stésti,
klid, mezilidské vztahy. MZou uznavat jiné kvality, ale to preci neznamena, Ze kdyz
nevlastni hmotné statky a bohatstvi, Ze jsou duSevné nemocni.

Zalezi na osobnim pocitu kazdého z nas. VSichni mame svdj vlastni febficek
hodnot a kazdy z nas uprednostiuje v Zivoté odlisné kvality. Pokud nékoho vnitfné ho
tizi, Ze nevlastni auto a ddim a stéZuje si, co vSechno si nemUze dovolit poridit, pak je
zfejmé, Ze tento Clovék vnitfné spokojeny neni. Otazkou ale z{stava, zda by ho toto
hmotné bohatstvi u€inilo bohatym také na duchu. Jiny lovék na jeho misté, ktery ma
stejny zisk, takovy nedostatek viibec pocitovat nemusi a mdze svij Zivot povaZovat
za maximalné naplnény a bohaty po vsech strankach. Jiny na ného miiZe zase pohlizet
jako na chudéka, ale on sam to vnima odlisné. Uvédomuji si, Ze autor zmifuje, Ze
povaZuje za bohatého Clovéka zajisténého materidlné i bohatého duSevné, ale
oznaceni duSevni nemoci pro Clovéka, ktery méa nedostatek penéz se mi zda nemistne.
obZivu si obstaraji a vice ke Stésti nepotfebuji, dokazi se radovat z kazdé malickosti a
mohou mit mnohem uspokojivéjSi a napInénéjsi Zivot nez lidé hmotné zajisténi,

ovSem uvnitf prazdni.

Uspéch

Byt Uspésny znamena také Uspésné Zzit. Z pohledu lidského byti mizeme najit
uspéch ve vyrovnanosti, nekoncici radosti, Stésti a k jeho dosazeni vedou tfi kroky.

Prvni z téchto krok( se zaklada na ujasnéni si, k jakému Ukolu jsme nejvice
naklonéni a tento Ukol brat jako svlj smér, kterému se budeme s radosti pfibliZovat.
Pouze ten, kdo vykonava svou praci s laskou v ni slavi Gspéch.

Nasledujici krok v cesté za Uspéchem vede ke snaze o specializaci v danéem
oboru a touze orientovat se v ném Iépe nez kdokoli jiny.

Treti a posledni krok je ten nejpodstatnéj$i. Je dllezité si ve svém nitru

uvédomit, jestli svou zvolenou ulohu chceme vykonavat pro osobni zisk nebo zda je
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nasi touhou byt prospésny lidstvu, protoZe tak by to mélo byt a jediné tehdy se nam
bude dafit (MURPHY, 1993 stranky 126-127).

Otazkou uspéchu se v knihach o pozitivnim mysleni zabyvaji autofi Casto a
slibuji, Ze jejich navod k cesté za UspéSnym Zivotem je prave ten nejacinngjsi a jediny
spravny. Murphy této knize ve vSech kapitolach a tudiZz i v kapitole Uspéchu

vyzdvihuje vliv naSeho podvédomi.

Nemoc a lécha

Uz od nepaméti lidé véfili v hojivé sily, které ur¢itym zplsobem mohou
Clovéku znovu navrétit télesné i duSevni zdravi. Knézi a svétci byli v minulosti
povazovani za vlastniky IéCivych sil a podle jejich tradice pry mohli kladné nebo
zaporné ovlivnit priibéh nemoci. Tak dokazali napfiklad vnuknout svym pacientlim,
ktefi byli pod vlivem drog nebo zhypnotizovani, Ze k nim ve snu pfijdou bohoveé a
budou vyléceni. Takovy zplsob lé¢eni mél obvykle kladny vysledek diky silnému
ucinku sugesce (MURPHY, 1993 str. 57).

Knéz, léCitel, psycholog, psychiatr a ani IékaF nevyléci, protoZze davne prislovi
tvrdi, Ze doktor ranu obvaze, ale Blh ji zahoji. Psycholog ¢i psychiatr uvede do
pohybu proces uzdraveni prostfednictvim odblokovani fyzické pfekdZzky u pacienta,
ale pouze sila naseho podvédomi neboli pfiroda, Zivot, Bih nas dokaze uzdravit
(MURPHY, 1993 str. 68). Tento zplisob Iégeni GCinkuje na kazdého bez rozdilu
pdvodu, barvy pleti, ndboZenstvi a vyznani, podvédomi uzdravi ateistu, agnostika,
zkratka kohokoliv (MURPHY, 1993 str. 68).

S ndzorem, Ze Clovék sdm se musi pricinit o své uzdraveni, at’ psychické nebo
fyzické, souhlasim. | sebelepsi IéCitel a procedura k uzdraveni nepom(ize, pokud je
¢lovék rezignovany, nema chut’ k Zivotu, dané lé¢bé nedlivéfuje nebo ji dokonce
odmita. Clovék nejprve ve své uzdraveni musi véfit a musi sam chtit byt zase zdravy,
jediné tak bude 1éCba Uspésna. Nékdy ale pozitivni knihy v pacientovi mohou vyvolat
mylnou nadgji na uzdraveni. Také svym tvrzenim, Ze si vSechny nemoci zplsobujeme

sami je zavadgjici.
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2.5.5 Komparativni analyla

2.5.5.1 Spolecna temata dle modelu Snydera a Lopezoveé

V knize Moc podvédomi se vyskytuji nékterée pojmy, které zkouma také

pozitivni psychologie. OvSem ve zvolené publikaci jsou pojata jinym osobitym

zplsobem, proto jsou definovana jak z hlediska publikace Moc podvédomi, tak

z hlediska pozitivni psychologie. Pro prehlednost jsou opét tyto myslenky sefazeny

podle modelu Snydera a Lopezové (2002):

Kognitivni oblast:

Moudrost

1)

2)

Nadgje

1)

2)

Moudrost Murphy zmituje v souvislosti se stafim a fadi ji mezi vlastnosti,
které nikdy nestarnou. Slovo ,,moudrost” vnima autor také jako uvédomovani
si sil podvédomi a ve schopnosti tyto sily pouzit k bohatému, naplnénému a
Stastnemu Zivotu (MURPHY, 1993 str. 224).

V psychologickém slovniku je moudrost popsana jako proziravost
v hodnoceni  zaloZzeného na vyznamnych rozumovych, hlavné pak
v poznavacich schopnostech. Oproti inteligenci ale zahrnuje moralni slozku,

nevaze se na zlo, ale na zavrhovani zla (HARTL, a dalsi, 2000 str. 328).

Na kazdou obavu existuje, podle knihy, urcitd nadéje. KdyZz jsme nemocni,
véfime v uzdraveni. KdyZ nam néco nahani strach, doufame v osvobozeni.
Méli bychom oCekavat vzdy to nejlepsi (MURPHY, 1993 str. 222). Nadéje
tedy v knize predstavuje urCité doufani a viru v dobry smér udalosti.

Nadéje je citové zabarveny postoj, ktery spocCiva v oCekavani néceho dobreho,
napfiklad pfiznivého vysledku lé¢eni (HARTL, a dalsi, 2000 str. 338).
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Tvorivost

1)

2)

Tvorivost je v knize zminéna v souvislosti se silou naseho podvédomi, ktera
dava energii k provadéni vSech naSich plani. Mysleni je tvar¢i sila
(MURPHY, 1993 str. 129).

Tvofivost, neboli kreativita, je urCitd schopnost, kterd je typickd duSevnimi
procesy sméfujicimi  k novym myslenkam, kieSeni, ke konceptlim,
uméleckym podobam, nazorlim a vytvorlim, které jsou jedinecné a neobvyklé
(HARTL, a dalsi, 2000 str. 631).

Sebeovladani

1)

2)

Murphy sebeovladani zmifiuje u pfikladu muze, ktery se s jim naucil pracovat
pomoci modelovych vét a nauCil se tak zvladat svoji vznétlivost (MURPHY,
1993 str. 37), ale pojem pfimo nevysvétluje, pouze s nim operuje a zabyva se
jim.

Sebeovladani nebo jinymi slovy také sebekontrola je soucasti socialni
adaptace. Je to souhrn plsobeni rozumu, vile, drivéjsich zkusenosti a zafizeni
vyprodukovanych socialnim ucenim na vlastni chovani. Projevuje se jejich
usmeériovanim v socialnich situacich, upozadéni impulzivnosti a zeslabovani
okamZitych popudl (HARTL, a dal$i, 2000 str. 524).

Oblast vzajemnych vztaht mezi lidmi:

Mezilidske vztahy

1)

Pokud budeme svym blizkym pomahat, tak se tato dobra vile ve stejné mife
vrati nam samotnym. Stejné tento princip funguje, pokud cinime zlo
(MURPHY, 1993 str. 178). Tedy zplsob, jakym uvazujeme o svych blizkych
a nase chovani k nim stanovuje na$ nadchézejici Zivotni smér. Clovék by
nemél usilovat o zménu nikoho jiného, ale mél by chtit pouze ménit sam sebe
k lepSimu (MURPHY, 1993 str. 180).
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2)

Lidé jsou spoleCenské bytosti, ktefi maji silnou potfebu udrzovat vztahy. Patfi
k nim pratelstvi, vztahy s rodinou, s kolegy a také s doméacimi mazlicky. Sdilet

s nékym radost je jednou s nejplisobivéjsich prostfedkd, jak se mlze jakakoliv
pozitivni emoce znasobit (AKHTAR, 2015 str. 124).

Odpusténi

1)

2)

Laska

1)

Odpousténi drunym lidem je ddlezité pro vlastni télesné a dusevni uzdraveni.
Ten, kdo touZi po Stésti a zdravi, musi v prvni fadé byt schopen odpustit viem
tém, ktefi mu ubliZili. Také je nesmirné dllezité, abychom uméli odpoustét
sami sobé, ale toho nelze dosahnout bez odpusténi druhym. Kdo toho neni
schopen, usvédCuje tim své povysené nebo nevédomé chovani (MURPHY,
1993 str. 194).

Ucinky odpusténi vnima Kfivohlavy v oprosténi se od vnitiniho zranéni. Kdyz
jsme plni zloby a vzteku, odpusténim je odstranime. Diky odpusténi budeme
také pocitovat vice klidu, miru a Stésti a to od momentu, kdy prestaneme
patrat a obvinovat ty, ktefi jsou pFi¢inou nasich problém0. Celkové zlepseni
naSeho zdravotniho stavu a kvalitnéjsi funkce naSeho imunitniho systému, i to
mize odpusténi. Vraci nas do napInéného Zivota. Odpoustét bychom se méli
ucit i sami sobé a to nds osvobodi od nepfijemnych myslenek, studu a vycitek
svédomi, které nam znepfijemfiuji Zzivot (KRIVOHLAVY, 2010 str. 112).

Laska je emociondlni vztah k dobrym vécem v Zivoté, kterda zahani strach.
Méli bychom milovat poctivost, neposkvrnénost, spravedinost, dobrou viili,
Stésti, radost a Uspéch a prat to také svym bliznim (MURPHY, 1993 str. 220).
Freud prohlasil, Ze lidska osobnost bez lasky slabne a odumird. Pod pojmem
laska vidi porozumeéni, citlivost a respekt k Bozim zékonitostem, které se
nachazeji v kazdém €lovéku. Cim vétsi mnozstvi lasky a dobré ville z Elovéka

VyVEéra, tim vice se k nému ze vSech stran vraci (MURPHY, 1993 str. 182).

55



2) Lé&ska je podle Hartla a Hartlové pozitivni, mocny, citové zaloZeny vztah
k drunému Clovéku, ideji, pfedmétu a také k vlastni osobé. Objektu lasky je
prisuzovana vysoka emocionalni hodnota. Laska ma velké mnoZstvi rliznych
forem, jako napfiklad laska partnerské, rodicovska, laska k poznani nebo laska
k altruistickym moralnim hodnotdm (HARTL, a dalsi, 2000 str. 289).

Empatie
1) Murphy popisuje empatii jako schopnost vcitit se do druhého Clovéka, jinymi
slovy umét se prenést do jeho situace (MURPHY, 1993 str. 185).

2) Empatie je soucasti emocni inteligence kazdého Clovéka a znamena to uméni
vcitit se do druhého, do jeho pocitt a chovani (HARTL, a dalsi, 2000 str. 139).

specialni zplsoby zvladani zivotnich probléma, konfliktd a distresu:

Hledani smysluplnosti Zivota

1) Podle Murphyho je naplnény smysl Zivota télesny, duSevni a duchovni rozvoj
(MURPHY, 1993 str. 116).

2) Dle Kfivohlavého méa smysluplnost Zivota blizky vztah k psychologii zdravi.
Jedna se o proménnou, ktera se objevuje v priibéhu celého Zivota. Jedna se o
otazku smysluplnosti v kazdodennich problémech nebo také o otazku
v meznich Zivotnich situacich (KRIVOHLAVY, 2007). Smysl Zivota
vyjadiuje celkového zaméfeni lidské existence (KRIVOHLAVY, 2006 str.
42).

Spiritualita
1) Spiritualita jako konkrétni pojem se v knize nevyskytuje, ale myslim

si, Ze celou knihou prostupuje, protoZe autor neustale zminuje a

apeluje, abychom se zamérovali na vlastni duchovno a nitro.
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2) Spiritualita znamena duchovnost, vymezenou pozornost na psychickou
oblast Clovéka a co nejmensi dlraz psychiky na slozku télesnou
(HARTL, a dalsi, 2000 str. 556).

specialni osobni pfistupy k Zivotu:

Seberealizace

1) P¥i opravdové seberealizaci pokazdé zalezi na tom, zda Clovék poslechne své
instinkty, prani a snahy (MURPHY, 1993 str. 198).

2) Slovnik vysvétluje seberealizaci jako uskuteCniovani, rozkvét, uplné vyuzivani
vlastnich schopnosti a talentu. Je povaZovana za jednu s nejvysSich potieb
v hierarchii dle Maslowa (HARTL, a dalsi, 2000 str. 524).

2.5.5.2 Pozitivni psychologie versus Moc podvédomi

Hlavni déleni rozdil(i a podobenstvi mezi knihou Moc podvédomi a pozitivni

psychologii je nasledujici:

Podobné zaméreni:

Tyto dva cilové prameny maji spoleCnou touhu v osobnim rozvijeni ¢lovéka a
jeho ristu, usiluji o lidské blaho a naplnény spokojeny Zivot, ale kazdy z nich

k tomuto cili pFistupuje jinym zpGsobem.

Rozdilné zarazeni:

o Pozitivni psychologie je védecky uznavanym smérem psychologie.
0 Moc podvédomi je literarni dilo, které lze fadit do komercni pozitivni

literatury, jeZ spada pod hnuti New Age.

Rozdilna forma:

o Pozitivni psychologie stavi své poznatky na velkém mnozstvi vyzkumd, které

provadi zkuSeni odbornici v oboru, tudiZz se jedna o objektivni pohled na
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danou problematiku. jeji soucasti jsou citace autorl, bibliografie a pFesné
vymezovani danych témat.

o Autor knihy Moc podvédomi argumentuje na zakladé svych presvédceni a
vlastnich poznatk(l z cest, takZe dilo obsahuje prevazné subjektivni vnimani
svéta a vlastni pochopeni takzvanych ,pravd Zivota“. V dile je i patrné
naboZenské vyznani spisovatele z jeho odkaz( na Bibli. Kniha uvadi nékteré

poznatky z psychologie a jinych véd bez citaci a bibliografie.

Odlisny myslenkovy zaklad:

o Pozitivni psychologie stavi své poznatky na zapadni véde.
Zapadni véda dle Plhakové zrcadli severoamerické a evropské poznatky
prevazné z muzského hlediska. Na psychologii tak mGzeme pohlizZet jako na
moderni mytologii snazZici se realisticky zobrazit zkuSenost Cclovéka
v souvislosti dané doby a dat ji vieobecny vyznam (PLHAKOVA, 2006 str.
11).

0 Murphy v publikaci pracoval svychodnim duchovnim ucenim, které se
pozdgji rozvijelo a dnes je fazeno do hnuti New Age.
Hnuti New Age vzniklo v USA a podle Vojtiska stoupenci toho hnuti véfi ve
vnitini duchovni pferod kaZzdého zépadniho Clovéka, ktery ma zabranit
katastrofam ve svété. Podle nich Zemé a lidstvo dozraly diky evoluci do bodu,
kdy se boZska energie projevuje do takové miry, Ze miiZze zpQsobit u vSech lidi
posun na vy3si duchovni hladinu védomi (PLHAKOVA, 2006 str. 243).

2.5.5.3 Slabiny a silné stranky knihy Moc podvédomi

Slabiny:
stale se opakujici mySlenka moci podvédomi
u nékterych témat chybi hlubsi prozkoumani
Cela kniha se toCi jen kolem otdzky moci podvédomi, coZ je z jejiho ndzvu
zfejmé. Nicmené jsem Cekala u nékterych kapitol hlubSi proniknuti k jadru véci
samotné misto staleho opakovani, Ze naSe podvédomi méa nekone¢nou moc, ktera

je feSenim vSech naSich trapeni.
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nabozZenské vyznani autora knihy

Z knihy je hned v Uvodu patrné, Ze jeji autor je Clovek, ktery vyznava krestanskou
viru v Boha, coz mliZze byt nékterym &tenafm proti srsti a mlzZou zminovani
zalmd a ,,boZich slov* vnimat jako manipulativni a také jako snahu o zviditelnéni

kfestanstvi a jeho propagaci.

utopicky pohled na svét
V3e je podle autora FeSitelné pomoci modlitby a viry, které maji v jeho oCich diky
praci podvédomi vSemohouci moc. Jsou to sliby neredlné a mnohdy prehnané,
ktere mohou v Cloveku vyvolat pocity klamné vSemohoucnosti a
vSeovlivnitelnosti, které mohou byt Casto na Skodu. Také ale mohou nékoho
s nizkym sebevédomim napfiklad povzbudit a pomoci mu sebrat odvahu, takZe
tento pohled pres ,rlizové bryle* mlze byt v nékterych pfipadech mozna i ku
prospéchu a podpore.
Myslim si, Ze na vSe se mlZeme divat hned z nékolika Uhl{ pohledu a neexistuje
jedna nezpochybnitelnd pravda pro nas vsechny. Kazdy ¢lovék véri nééemu jinému,
jiné véci mu pomahaji, jinak citi a mysli. Také existuje nepreberné mnoZstvi situaci
Vv Zivoté, takZe vzdy zalezZi na konkrétnim pfipadu.

Kdyby napfiklad tento idealisticky pohled na svét u nékoho zpisobil, Ze by se
rozhodl podat vypovéd, narlstajici dluhy by nefesil a s Gsmévem na tvafi by si kazdy
den opakoval modlitbu s virou, Ze ,,ho penize maji rady a pfichazeji k nému snadno a
rychle®, Slo by nepochybné o pfesvédceni Spatne, které by tohoto nebohého Clovéka
dovedlo k bankrotu, ne-li dokonce na ulici.

Pokud se ale jednd o pozitivni motivaci a podporu napfiklad u sportovniho
vykonu, kterého se ¢lovék obava, neveéri si a ma tendence svou snahu vzdat, tehdy pak
miZe vira v osobni schopnosti a silu byt ku prospéchu a namotivovat k lepSimu

vykonu tohoto hypotetického sportovce.

vira v zazraky a nadpfirozeno

Autor knihy véfi v nesmrtelnost a v magickou moc naSeho podvédomi, které podle
ného dokaze pomoci silné viry a modlitby vyplnit naSe sny a touhy.
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Silné stranky:

odkazuje na psychology
V kapitole ,,manZelské problémy* se mi zamlouva, Ze se autor pfiklani k praci
psychologl. Je podle ného dobré vyhledat odbornika a nefesit partnerské rozepre se
svym okolim. Na rozdil od jinych pozitivné ladénych komercnich knih nezastava
nazor, Ze pouze jeho kniha ma zéazrac¢nou a vSemohouci moc ale také podporuje praci

odbornikd a riizné védecké nazory.

prvky autogenniho tréninku
Prijemnym prekvapenim pro mne bylo, Ze autor uZiva v nékolika mistech knihy
autogenni trénink, cozZ je vzhledem k prvnimu vydani Moci podvédomi v roce 1962

podle mého nézoru velice pokrokové uvaZzovani.

autosugesce ve formé modlitby
V textu se objevuji autosugestivni modlitby, podobné podplirné véty, které
psychoterapeut uci své pacienty. Pacienti pak tyto véty opakuji, aby doSlo
k navozovani kladnych pocitd.

publikace je pokrokova vzhledem k dobé jejiho vzniku

dotyka se dllezitych myslenek

je v nékterych ohledech inspirativni
Autor knihy se zabyva otazkami, které jsou aktualni také dnes. Napriklad se pokousi
vysvétlit plvod alkoholismu, jak mu prechazet a jak ho I€éCit, zabyva se otazkou
mezilidskych vztahl, manZelstvim, strachem a jeho zvladanim, problémy pfi

nedostatku spanku a mnoho dalSich témat.
uvadi pfibéhy ze Zivota lidi, kterym pomohl

PFinosné na této knize vnimam to, Ze autor ke kazdému tématu knihy uvadi vzdy

nékolik lidskych tematicky vhodnych pribéhd, které vhodné dokresluji dané kapitoly.
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Murphy neodsuzuje jina naboZenstvi ani ateisty

Autor knihy neni naboZensky fanatik, snazZi se na problematiku divat ze SirSiho Ghlu
pohledu a i pfes svou viru, ktera je v knize zfejma se snazi zaujimat mnohdy

nestranny pristup.

2.5.6 Sumarizace vysledk( vyzkumu

Slabé a silné stranky knihy Moc podvédomi viz pfiloha €. 2

Pojmy vyskytujici se v knize Moc podvédomi (pozitivni psychologie se jimi

nezabyva) viz pfiloha €. 3

Shoda, podobnost a rozdilnost mezi pojmy pozitivni psychologie a knihy Moc

podvédomi viz pfiloha €. 4

Sirsi hledisko spole¢nych a rozdilnych znakd pozitivni psychologie a knihy Moc

podvédomi viz pfiloha €. 5

2.5.7 Zhodnoceni vysledk( vyzkumu

Cilem vlastni vyzkumné Casti bylo odpovédét na otazky, v ¢em se kniha Moc
podvédomi a pozitivni psychologie lisi a v ¢em jsou si podobné, také jestli je
publikace pfinosna a vhodna pro osobni rozvoj.

Pojmy pro komparaci byly ziskany pomoci procteni literatury zabyvajici se
pozitivni psychologii a sepsani pozndmek z knihy Moc podvédomi. Komparace byla
provedena ve dvou rovinach. V roviné ,SirSiho hlediska spoleCnych a rozdilnych
znak( pozitivni psychologie a knihy Moc podvédomi“ a v roving ,shodnost,
podobnost a rozdilnost mezi pojmy pozitivni psychologie a knihy Moc podvédomi*.
Déle byla kniha hodnocena z hlediska jejich slabych a silnych stranek a z hlediska
pojma, které se vyskytuji pouze v této publikaci a nikoliv v pozitivni psychologii.
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V prvni roviné komparace bylo zjisténo, Ze hledisko hlavniho zaméfeni je pro
pozitivni psychologii a knihu Moc podvédomi spolecné a v dalSich tfech znacich, do
kterych patfi zarazeni, forma a myslenkovy zaklad jsou tyto myslenkové okruhy zcela
rozdilné.

V druhé roviné komparace jsem dospéla k zavérlim, Ze oblasti dosahovani
zmeén, nadéje, empatie a seberealizace se Vv knize shoduji s pojetim pozitivni
psychologie. Pojmy jako prvky autogenniho tréninku, Stésti, odpusténi, stafi,
sebeovladani, laska, smysluplny Zivot a prvky spirituality jsou podobné s pojetim
pozitivni psychologie, ale jsou nedplné. V oblasti mezilidskych vztah(l, moudrosti a
tvorivosti spolecné znaky neshledavam a pojeti téchto pojmi je rozdilné s pozitivni
psychologii.

Mezi slabe stranky publikace Moc podvédomi je zafazeno neustalé opakovani
myslenky ,,z&zracnosti moci podvédomi“, nedostatetnd hloubka, né&boZenské
zaméreni, utopicky pohled na svét a vira v zézraky a nadpfirozeno. Mezi silnymi
strankami jsou odkazy na odborniky, prvky autogenniho tréninku, autosugesce ve
formé modlitby, pokrokovost publikace, inspirativnost, pfijimani ostatnich
ndboZenstvi i ateismu.

Mezi témata, kterd se vyskytuji pouze v knize patfi modlitba a jeji techniky,
vira v moc podvédomi a jeji zazracné ucinky, bohatstvi, penize, chudoba, naboZenstvi
a vira, sliby v zazraky a uryvky z Bible.

Na zakladé vyse uvedeného souhrnu vysledk(l shledavam knihu Moc
podvédomi vhodnou pro inspiraci a osobni rozvoj, ktery midze nastat do urcité miry.
Diky ni ale u c¢lovéka nem(ze dojit k trvalé zméné zabéhlych navyk(, chovani a
reagovani, které se po dlouhou dobu tvofily a utuzovaly, protoZze kniha postrada

dostatecnou odbornost a hloubku, kterou ndm nabizi pozitivni psychologie a terapie.
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Zaver

V této praci jsou nastinény dva odlisné mysSlenkové sméry, pozitivni
psychologie, nové vznikly psychologicky obor a kniha Moc podvédomi, ktera se radi
mezi komercni pozitivni literaturu. Tyto mysSlenkove systémy spojuje snaha o
zmnoZeni pozitivnich aspektl lidského Zivota a osobniho seberozvoje.

Pozitivni psychologie, téma prvni ¢asti bakalarské prace, dlouho patfilo mezi
minoritni zajem soudobé spoleCnosti, protoZe jak je jiz vySe uvedeno, jedna se o
disciplinu velice mladou a ne tolik zndmou Sirokou verejnosti. Pozitivni psychologie
za poslednich pér let ale urazila kus cesty a v soucasné dobé je stale vyhledavanéjsim
oborem. Nabizi Sirokou Skalu témat, jedna se tedy o smér velmi rozsahly a nadale se
stale rozsifujici a prohlubujici diky pocetnym vyzkumim.

Uvod praktické Casti je zaméfen na seznameni se s tématem pozitivniho
mysleni a na néj navazuje rozbor knihy Moc podvédomi, ktery je zaméfen na zjisténi,
jaké jsou podobnosti a rozdily této publikace s pozitivni psychologii a jakym
zptisobem ovliviiuje kniha osobni rdst a rozvoj ¢lovéka.

Z dosazenych a prezentovanych vysledkd kvalitativniho vyzkumného Setfeni
je patrné, Ze Moc podvédomi diky nékterym svym spoleénym tématlim s pozitivni
psychologii je knihou inspirativni a nadGasovou, vzhledem dobé svého vzniku. M{ze
napomahat k osobnimu rdstu, ale odbornym publikacim pozitivni psychologie se
zdaleka nevyrovnava, protoZe postrada dostatecnou hloubku, kterou naopak odborné
publikace poskytuji. Také neni vhodnou knihou pro kazdého, pro své krestanské
zameéreni.

Bakalarska prace muze slouZit jako vychozi material k hlubsi studii dané
problematiky. V navazujicim magisterském studiu bych se rada vénovala otazce
pozitivniho mysleni, ale uz z hlediska odborného, a jeho aplikaci v psychoterapii,
protoZe je to z mého pohledu oblast velice malo probadand a zaslouzi si vétsi
pozornost.

Praktickym pfinosem této prace pro Ctenare je seznameni se s pozitivni
psychologii a jejimi tématy. Také je pfinosnd, kromé samotného uvédomeéni si
dllezitosti zastoupeni pozitivniho mysleni v Zivoté kazdého z nas, i moznost vyuZziti

tohoto faktu ve Vétsi intenzité také v psychologické praxi, zejména v psychoterapii.
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ProtoZe to, jak premyslime, to ovliviiuje naSe emoce a také naSe zdravi. Nékteré
prvky pozitivniho mysleni vnimam jako mozny prostfedek ke zkvalitnéni vnimani a

proZivani Zivota a celkovemu zlepSeni Zivotni spokojenosti lidi.
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Seznam priloh

Pfiloha €. 1 — Prehled hlavnich témat pozitivni psychologie
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Priloha¢. 1

Prehled hlavnich témat pozitivni psychologie (Snyder a Lopez, 2002)

% Témata z kognitivni oblasti (mysleni)

moudrost

touha poznavat

vnhimana osobni zdatnost (self-efficacy)

schopnost a dovednost kladenti si cilll (setting goals)
nadeje

optimisticky zplsob chapani Zivotniho déni
optimismus (i nauceny optimismus)

Zivotni pohoda (well-being)

tvorivost

sebeovladani, sebekontrola a sebefizeni

«+ Témata z oblasti emocionalniho zivota

misto kladnych cilll a silnych kladnych emoci v Zivoté ¢lovéka
vrcholné emocionalni a Zivotni zazitky (flow)

subjektivni emocionalni pohoda

emocionalni inteligence

emocionalni tvofivost

nadéjné zvladani emocionalnich problém{

emocionalni nezlomnost, nezdolnost a houZevnatost

kladné sebeoceriovani (self-esteem)

< Témata z oblasti vzajemnych vztah( mezi lidmi (socialni psychologie)

souciténi (compasion)
socialni blizkost
odpusténi a smifovani
vdeécnost

laska

empatie a altruismus

moralni motivace

% Specialni zplsoby zvladani Zivotnich probléma, konflikt(l a distresd

hledani smysluplnosti Zivota
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= humor
* meditace
= gpiritualita
= vnimani kladnych véci (klad dénf) a rdstu (zrani)
= pfipominani si kladnych okamzikd
= vypravéni a psani zivotnich zazitk(
¢+ Specialni osobni pFistupy k Zivotu
= 0sobni pravost a opravdovost — autenticita
= pokora
= zachazeni s pfedstavami a iluzemi
= snaha byt sdm sebou, nejen jako jini — osobni identita
= strategie zvladani a cesta k seberealizaci
(KRIVOHLAVY, 2010 str. 9).
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Priloha ¢. 2

Slabé a silné stranky knihy Moc podvédomi
Moc podvédomi:
Slabé stranky:
neustalé opakovani se myslenky ,,zazracnosti moci podvédomi*
jednotlivym tématdm chybi hloubka
nabozenska zamérenost
utopicky pohled na svét

vira v zézraky a nadpfirozeno

Silné stranky:
odkazy na odborniky
prvky autogenniho tréninku
autosugesce ve formé modlitby
pokrokovost publikace
inspirativnost

neodsuzuje jind ndboZenstvi ani ateismus
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Priloha¢. 3

Pojmy vyskytujici se v knize Moc podvédomi
Pojmy vyskytujici se v knize Moc podvédomi:
(pozitivni psychologie se jimi nezabyva)

modlitba a jeji techniky

vira v moc podvédomi a jeji zazracné ucinky

bohatstvi

penize

chudoba

nabozenstvi a vira

sliby v zazraky

uryvky z Bible
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Priloha¢. 4

Shoda, podobnost a rozdilnost mezi pojmy pozitivni psychologie a knihy Moc

podvédomi
Pojem Shodné Podobné (neuplné) Rozdilné
Dosahovani zmén X
Prvky a}ut_ogennl'ho X
tréninku
Stésti X
Mezilidské vztahy X
Odpusténi X
Stari X
Moudrost X
Nadgéje X
Tvorivost X
Sebeovladani X
Laska X
Empatie X
Smysluplny Zivot X
Spiritualita (pouze jeji
prvky, pfima zminka X
neni)
Seberealizace X
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Priloha ¢. 5

Sirsi hledisko spole¢nych a rozdilnych znakid pozitivni psychologie a knihy Moc

podvédomi
Pojem Spolecné Rozdilné
Zaméreni X
Zarazeni X
Forma X
Myslenkovy zéklad X
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Posudek vedouciho bakalarské prace
na Prazské vysoké Skole psychosocialnich studii

Jmeéno a pfijmeni studentky: Viktéria Benicka
Obor studia: Bc. Psychologie

Nazev prace: Pozitivni mySleni jako zivotni styl
Vedouci prace: Mgr. Jaroslav Jirman, Ph.D.

Technické parametry prace:
Poclet stranek textu (bez priloh): 56
Pocet stranek pfiloh: 6

Pocet titull v seznamu literatury: 31

(0" [1 ]2
Vybér tématu
Zavaznost tématu | ‘ 1 I
Oborova pfiléhavost tématu ! 1]
Originalita tématu a jeho zpracovani [ | 1 [
Formalni zpracovani
Jazykové vyjadreni (respektovani pravopisné normy, | ‘ l 5

stylistické vyjadiovani, zvladnuti odborné terminologie)

Prace s odbornou literaturou a prameny (citace,

parafraze, odkazy, dodrzeni norem pro citace, [0 ] |

cizojazy€na literatura)

Formalni zpracovani (jasnost tématu, roz¢lenéni textu,

pravodni apar%t, poznamky, pfilohy, graficka Uprava) ' [ ‘ 2
Metody prace

Vhodnost a Groven pouzitych metod L K |
Vyuziti vyzkumnych empirickych metod 0| |
Vyuziti praktickych zkusenosti | [ 1 ‘

Obsahova kritéria a pfinos prace

Pristup autora k fe$ené problematice (samostatnost,

iniciativa, spoluprace s vedoucim prace) | I 1 ‘

Naplnéni cili prace | 1]

Vyvazenost teoretické a praktické asti

v daném tématu | | |2

Navaznost kapitol a subkapitol | ] ! E

** 0 — nehodnoceno; 1 — vyborng; 2 — velmi dobfe; 3 — dobfe; 4 — neprospél/a



DosazZené vysledky, odborny vklad, pouzitelnost

vysledkd v praxi 0| ] | |

Vhodnost prezentace zaveérd prace
(publikace, referaty, apod.) J 0 l ‘ \ ’

Otéazky a naméty k diskusi pfi obhajobé:

Pokuste se redefinovat, co je pozitivni mysleni a definici dokladovat na konkrétnich
ptikladech.

Celkové hodnoceni prace (klady, nedostatky):

Studentka zkouma aktualni spolecensky jev prezentovany pod pojmem ,,pozitivni mysleni“ z
hlediska pozitivni psychologie. Na praci je cenné, ze vychazi z osobni zkuSenosti a z Usili o
vlastni kriticky pfistup k tomuto jevu. Studentka si samostatné rozvrhla sviij vyzkumny
projekt a zdafile provedla komparativni analyzu. V préci prokézala, ze dokaze uplatiiovat
veédomosti, které ziskala béhem studia, ovlada odborny zptisob vyjadfovani, zvladé préci s
informacemi, odbornymi prameny a literaturou.

Nedostatky préace vidim v neobratném stylistickém vyjadfovani. Ustiednim tématem je
pozitivni mySleni, které by si zaslouZzilo samostatné pojednani v teoretické ¢asti. Vymezeni
(definice) pozitivniho mysleni deklarovanim, Ze jde o viru ve schopnost ovliviiovat fyzicky
realitu, je nesrozumitelnd. Vyzaduje vetsi peclivost, pfipadné vysvétleni. K tomu sméfuje
namét k diskusi pti obhajobg.

Doporuceni k obhajobé: doporuéuji

Navrhovana klasifikace: 2 — velmi dobre

Datum, podpis: 9. 9. 2015 Tcenc,




Posudek vedouciho/oponenta bakalarské/diplomové prace
na Prazské vysoké Skole psychosocialnich studii

Jméno a pfijmeni studenta/-tky: Viktéria Benicka

Obor studia: Psychologie

Nazev prace: Pozitivni mysleni jako Zivotni styl
Vedouci/openentsprace: Mgr. et Mgr. Michal Slaninka, Ph.D

Technické parametry prace:

Pocet stranek textu (bez pfiloh): 56
Pocet stranek pfiloh:6

Pocet tituld v seznamu literatury: 31+7

0" [1 J2 [3 ][4
Vybér tématu
Zavaznost tématu I | x K | |
Oborova pfiléhavost tématu | f | x | |
Originalita tématu a jeho zpracovani l ] | x | x l
Formalni zpracovani
Jazykove vyjadreni (respektovani pravopisné normy, | E | | [

stylistické vyjadiovani, zvladnuti odborné terminologie)

Prace s odbornou literaturou a prameny (citace,

parafraze, odkazy, dodrzeni norem pro citace, [ | | x !

cizojazy¢na literatura)

Formalni zpracovani (jasnost tématu, roz¢lenéni textu, | |
pravodni aparat, poznamky, pfilohy, graficka Uprava) | X |

Metody prace

Vhodnost a uroven pouzitych metod | | | | x

Vyuziti vyzkumnych empirickych metod Ix ] | |

Vyuziti praktickych zkugenosti l [ x | l

Obsahova kritéria a pfinos prace

Pfistup autora k feSené problematice (samostatnost,
iniciativa, spoluprace s vedoucim prace) E | | i

NaplInéni cilli prace | l | x | x

Vyvazenost teoretické a praktické ¢asti

v daném tématu | [ X | |

Navaznost kapitol a subkapitol | | | x | |

* 0 — nehodnoceno; 1 — vyborné; 2 — velmi dobfe; 3 — dobfe; 4 — neprospél/a



Dosazené vysledky, odborny vklad, pouzitelnost

vysledkl v praxi | | | | X |

Vhodnost prezentace zavéru prace

(publikace, referaty, apod.) 1 | | | | x

Otazky a naméty k diskusi pfi obhajobé:

1. Aké rizikd v osobnostnom rozvoji autorka vnima v knihe Moc povédomi{?
2. MdzZe autorka objasnit’, v ¢om a v akych témach knihe Moc povédomi chyba hibka
a ¢o flou mysli?

Celkové hodnoceni prace (klady, nedostatky):

Autorka prinasa komparéaciu pozitivnej psycholégie s knihou Josepha Murphyho
Moc podvédomi a zistuje, &i tato kniha méze prispiet k osobnostnému rozvoju. Jedna sa o
zaujimavy napad, pretoZe pomimo psycholégie mézeme sledovat prid New age ¢&i
ezoterickd literataru, ktor( psycholégia prakticky nereflektuje.

K praci mam niekolko pripomienok. Do buduicnosti autorke odportiéam sa sUstredit
blizSie na primarne zdroje, inak moéze dochadzat k skresleniu informacii autormi, ktori
primarne zdroje cituji (napr. str. 29, kde zpohladu Hartla popisuje Heideggerovo
ponimanie autenticity). Autorka si kladie za ciel porovnanie knihy Moc povédomi
s pozitivnou psycholégiou, avSak vo vyskumnej asti porovnava okruhy knihy okrem iného
s Hartlovym psychologickym slovnikom. | ked autorka prina$a na problematiku svoj vlastny
nazor a zamysfa sa nad vysledkami prace, praci po formainej stranke chyba kapitola
Diskusia. Napokon, autorka nespomina limity a mozné nedostatky svojej prace.

Pracu odporu¢am k obhajobe s hodnotenim medzi ,velmi dobre* az ,dobre*.

Doporuceni k obhajobé: doporucuji/redeporuéuji—

Navrhovana klasifikace: ,velmi dobre* — ,dobre®
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Datum, podpis: 29.8.15 Mgr. et Mgr. Michal Slaninka, Ph.D
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