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    Předmluva k původnímu vydání


    


    Když jsem se poprvé začal zabývat naučeným optimismem, myslel jsem, že pracuji napesimismu. Jako téměř všichni výzkumníci vzdělaní vklinické psychologii jsem byl zvyklý soustředit se nato, co je sčlověkem špatně ajak by se to dalo napravit. Podívat se zblízka nato, co je vpořádku, aještě to vylepšovat mě vůbec nenapadlo.


    Bodem zlomu bylo setkání sRichardem Pinem vroce 1988, člověkem, který se měl stát mým literárním agentem, intelektuálním rádcem apřítelem. Popsal jsem mu svou práci opesimismu aRichard řekl: „Ty se nezabýváš pesimismem, ale optimismem.“ Předtím mi to nikdo nenaznačil. Když jsem poněkud otřesen odcházel zjeho kanceláře, zavolal zamnou: „Doufám, že otom napíšeš knihu. Ztakových věcí se dělá náboženství!“


    Napsal jsem ji. Žádné nové náboženství se nevylíhlo, ale kniha se prodávala patnáct let. Aněco se zrodilo: pozitivní psychologie. Vroce 1996 jsem byl zvolen prezidentem Americké psychologické asociace počtem hlasů, který je prý nejvyšší vhistorii, zčásti díky popularitě této knihy apoli výzkumu, jež zní vzešlo.


    Prezident Americké psychologické asociace by měl mít nějakou iniciativu, téma, kterému se bude věnovat, ajak jsem tak procházel moderní historii psychologie, viděl jsem, že Richard mi to téma dal. Psychologie mi teď přišla dopečená jen napůl. Ta upečená část se věnovala utrpení, obětem, duševním chorobám atraumatům. Psychologie stále ase znatelnými úspěchy padesát let pracovala napatologiích, jež znemožňují normální život. Spočítal jsem, že čtrnáct hlavních duševních chorob je nyní možné léčit psychoterapií nebo léky advě znich (panická porucha afobie zkrve azranění) jsou zcela vyléčitelné. Kliničtí psychologové však také začali zjišťovat, že terapie plodí cosi zneklidňujícího: ivtěch vzácných případech, kdy terapie postupuje skvěle aklient se zbaví deprese, úzkosti ahněvu, není zaručeno, že bude šťastný. Nejednou je výsledkem prázdnota. Jak je to možné?


    Vyléčením negativního nevyprodukujeme pozitivní. Řečeno naším žargonem, korelace mezi smutkem aštěstím se neblíží –1,00, je spíš –0,40. Člověk může být kupodivu šťastný ismutný (ikdyž ne vestejnou chvíli). Ženy, které jsou psychicky labilnější, jsou zároveň šťastnější ismutnější než muži. Schopnost stát se šťastným se velmi liší odschopnosti nebýt smutný, úzkostlivý či rozhněvaný. Psychologie nám toho hodně řekla opatologii, utrpení, obětech azískávání schopnosti bojovat se smutkem aúzkostí. Objevování schopnosti stát se šťastnějším však bylo ponecháno zábavním parkům, Hollywoodu areklamám napivo. Věda nehrála žádnou roli.


    Když vnoci ležíte vposteli apřemýšlíte osvém životě aživotech lidí, které milujete, většinou přemítáte, jak se dostat z+2 na+6, ne z–5 na–2. Psychologie nám však řekla, jen jak ulevit neštěstí, ne jak najít vživotě to nejlepší ažít podle toho. To je ta nedopečená půlka, která se měla stát pozitivní psychologií.


    


    Learned Optimism (Naučený optimismus) je základem mých myšlenek opozitivní psychologii aje to první ztriptychu, který sem vede. Vroce 1996 jsem napsal knihu Optimistic Child (Optimistické dítě), která aplikuje vědomosti adovednosti, onichž se dočtete vtéto knize, nadospívající aškolní děti. Vroce 2002 mi vyšla třetí kniha ze série, nazvaná Authentic Happiness (vČesku přeložena jako Opravdové štěstí: pozitivní psychologie vpraxi). Ta představuje širší teorii pozitivní stránky života: „štěstí“ je vědecky nepraktický termín, ale má tři formy, oněž můžete usilovat. Pro „příjemný život“ potřebujete co nejvíc pozitivních emocí ataké dovednosti, jimiž je můžete zesilovat. Pro „aktivní život“ identifikujete své nejsilnější stránky anadání apřetvoříte si život tak, abyste je co nejvíc využili vpráci, lásce, přátelství, rodičovství avolném čase. Pro „smysluplný život“ využijete své silné stránky avlohy veslužbách něčeho, co vás přesahuje.


    Naučený optimismus vás připraví nacestu zavšemi třemi formami štěstí. Dovednosti, onichž se zde dočtete, mohou prodloužit trvání azvýšit intenzitu pozitivních emocí. Umožní vám využít nejsilnější stránky avlohy ještě efektivněji. Optimismus je cennou součástí smysluplného života. Se silnou vírou vpozitivní budoucnost se můžete oddat něčemu, co má pro vás dostatečný přesah.


    


    Wynnewood, Pensylvánie


    15. července 2005

  


  
    


    


    


    


    


    


    


    Předmluva kdruhému vydání


    


    Strávil jsem celý svůj profesionální život prací nabezmoci azpůsobech, jak dosáhnout lepší volní kontroly. Naučený optimismus byla první ze čtyř knih, které popisovaly toto téma laikům.* Odjejího prvního brožovaného vydání uplynulo šest let, a chtěl jsem proto čtenářům sdělit, kam se pohnul vývoj odprvního vydání, apohovořit oprevenci deprese pomocí programů naučeného optimismu.


    Jak uvidíte večtvrté apáté kapitole, náš národ avětšina rozvinutých států zažívá bezprecedentní epidemii deprese, zvlášť mezi mladými lidmi. Jak je možné, že vnárodě, který má dnes víc peněz, moci, knih avzdělání, je otolik víc deprese než vdobách, kdy zde panoval menší blahobyt?


    Ukázaly se tři síly, azvlášť bych chtěl upozornit natu třetí, protože je nejpřekvapivější anejméně příjemná. První dvě probereme vzávěrečných kapitolách knihy, takže jen vestručnosti: zaprvé, deprese je obecně onemocněním „já“, kdy vesvých vlastních očích selžete anedosáhnete svých cílů. Vespolečnosti, vníž se podporuje individualismus, lidé stále více věří, že jsou středem světa. Vtakovém systému hodnot je selhání jednotlivce takřka nesnesitelné.


    Selhání jednotlivce dříve mírnila druhá síla, velké „my“. Když naši dědečkové selhali, mohli si odpočinout napohodlné duchovní posteli. Měli vztah kBohu, vztah knárodu, který milovali, vztah kekomunitě avelké rodině. Víra vBoha, komunitu, národ arozšířenou rodinu vposledních čtyřiceti letech upadala aduchovní lůžko, naněmž jsme lehávali, už nám neslouží.


    Chtěl bych však zdůraznit třetí hlas – hnutí zasebeúctu. Mám pět dětí vevěku odčtyř doosmadvaceti let, měl jsem tedy to privilegium každý večer celé generaci předčítat zknížek avšiml jsem si, jak moc se dětské knihy vuplynulých dvaceti pěti letech změnily. Před čtvrt stoletím (stejně jako vdobě velké hospodářské krize) byla základní dětskou knížkou Mašinka, která to dokázala. Vypráví otom, jak si dobře vést nasvětě, jak vytrvat apřekonávat překážky. Dnes je spousta dětských knížek otom, jak se cítit dobře, mít vysokou sebeúctu avyzařovat sebevědomí.


    Tak se manifestuje hnutí zasebejistotu, které začalo, nikoli překvapivě, v60. letech vKalifornii. Vroce 1990 kalifornská vláda sponzorovala zprávu, která navrhovala, aby se sebeúcta vyučovala vkaždé třídě jako „vakcína“ proti sociálním problémům, například užívání drog, sebevraždám, závislosti nasociálních dávkách, těhotenství unezletilých adepresi.** Hnutí zasebeúctu je hnutí se špičatými zuby; je příčinou opouštění IQ testů, aby se děti, které by měly nízké skóre, necítily špatně. Děti se naveřejných školách nedělí doskupin podle prospěchu, aby se žáci shoršími výsledky necítili špatně. Soutěživost je pro toto hnutí sprostým slovem. Hnutí vede kpodceňování staré dobré tvrdé práce. Shirley McLaineová navrhla prezidentu Clintonovi, aby vytvořil vládní Úřad pro sebeúctu.


    Nejsem proti sebeúctě, ale domnívám se, že je to jen měřítko, které ukazuje nastav systému. Není to cíl sám osobě. Když se vám veškole nebo vpráci daří, když máte uspokojivý vztah slidmi, kteří vás milují, nebo jste dobří vesportu, měřítko bude ukazovat vysoko. Když se vám naopak nedaří, bude ukazovat nízko. Pročetl jsem literaturu osebeúctě ahledal jsem kauzalitu jako opak korelace, důkaz, že vysoká sebejistota umládeže je příčinou lepších známek, větší oblíbenosti, menšího počtu těhotných nezletilých dívek anižší závislosti nasociálních dávkách, jak tvrdí kalifornská zpráva. Existuje jednoduché experimentální uspořádání, které odliší příčinu odkorelace: vezměte skupinu dětí vzáří, třeba všechny žáky sdvojkami, změřte jejich sebeúctu apak se knim vraťte včervnu. Jestliže sebeúcta zlepšuje známky, studenti sdvojkami avysokou sebeúctou budou mít jedničky, zatímco studenti snízkou sebeúctou budou směřovat ktrojkám. Nic takového vliteratuře nelze najít. Sebeúcta je zřejmě jen symptomem toho, jak dobře si člověk nasvětě vede.


    Doledna 1996 jsem věřil, že sebeúcta je jen měřítkem smalým vlivem, pokud vůbec nějakým. Hlavní článek včasopise Psychological Review mě přesvědčil, že to není pravda asebeúcta je kauzální: Roy Baumeister ajeho kolegové pročetli literaturu ogenocidních vrazích, nájemných zabijácích, vůdcích gangů apachatelích násilných trestných činů. Tito zločinci prý mají vysokou sebeúctu atato nezasloužená sebejistota je příčinou násilí. Baumeisterova práce*** uvádí, že budete-li děti učit nezasloužené vysoké sebeúctě, budou ztoho problémy. Menší skupina těchto dětí vsobě bude mít něco zlého. Až se střetnou sreálným světem, který jim prozradí, že nejsou tak úžasné, jak se učily, budou reagovat násilím. Je tedy možné, že dvojitá epidemie mezi mladými lidmi veSpojených státech, tedy deprese anásilí, vychází ztohoto pomýleného názoru: víc si vážíme toho, jaký ze sebe mají naše děti pocit, než abychom si vážili toho, jak dobře si vedou vespolečnosti.


    Jestliže podpora sebeúcty nedokáže zbrzdit epidemii deprese, co jiného můžeme udělat? Odprvního vydání Naučeného optimismu jsem se svými kolegy**** provedl dvě řady projektů naPensylvánské univerzitě, ztoho jednu namladých dospělých (nováčcích nauniverzitě) ajednu nadětech před pubertou.


    Naší logikou je vzít mladé lidi srizikem deprese, naučit je optimistickým dovednostem, onichž se dočtete v11.–13. kapitole této knihy, azeptat se, jestli tím předejdeme depresivním aúzkostným poruchám. Začali jsme najaře 1991, kdy studenti dostávali potvrzení opřijetí naPensylvánskou univerzitu aspolu sním idopis ode mě. Požádal jsem je, aby vyplnili dotazník, jehož verze je uvedena vetřetí kapitole. Většina znich mi vyplněný dotazník poslala. Vyhodnotili jsme ho astudenti, kteří patřili mezi nejpesimističtější čtvrtinu, dostali ještě jeden dopis, vněmž jsem je zval nasemináře ovypořádání se snovým prostředím. Kdo přijde, bude náhodně přidělen dokontrolní skupiny nebo doněkterého semináře. Vuplynulých několika letech tedy chodila nejpesimističtější čtvrtina nováčků buď doseminářů, nebo patřila donaší kontrolní skupiny.


    Naseminářích učíme dva druhy dovedností. Skupinám deseti studentů je přednášejí nejnadanější studenti psychologie zuniverzity. Učíme dovednosti popsané vkapitolách 11–13 aktomu dodatečné behaviorální dovednosti včetně asertivity, třídění úkolů podle důležitosti azvládání stresu.


    Poosmnácti měsících můžu oznámit výsledky 119 lidí zkontrolní skupiny a106 studentů, kteří se zúčastnili šestnáctihodinového semináře naučeného optimismu. Každých šest měsíců docházeli nakompletní diagnostický pohovor akontrolovali jsme epizody mírné atěžké deprese aúzkosti. Třicet dva procent studentů zkontrolní skupiny prošlo mírnou nebo těžkou depresivní epizodou vporovnání s22 pro-

    centy skupiny docházející naprevenci. Podobné výsledky jsme obdrželi ugeneralizované úzkostné poruchy: 15 procent kontrolní skupiny zažilo epizodu, kdežto vdruhé skupině to bylo jen 7 procent. Také jsme zjistili, že jako prevence deprese aúzkosti zafungovala změna zpesimismu naoptimismus.


    Nedávno jsme skolegy spustili paralelní program na-

    učeného optimismu pro školní děti různého věku.***** Pět studií učí desetileté až dvanáctileté děti kognitivním abehaviorálním antidepresivním dovednostem z11.–13. kapitoly. Vtěchto studiích vybíráme děti podle dvou rizikových faktorů: jedním jsou mírné příznaky deprese, druhým spory mezi rodiči. Každý ztěchto faktorů předpovídá udětí depresi. Jestliže má dítě vněkterém vysoké skóre, je vhodné pro náš tréninkový program. Antidepresivní dovednosti učíme veskupinách deseti dětí pomocí historek, obrázků, hraných scének aspousty občerstvení. (Naše metody najdete stručně popsané vetřinácté kapitole nebo podrobně vknize The Optimistic Child.)


    Povím vám jen ojedné studii, té, která běží nejdéle.****** Byla provedena vAbingtonu poblíž Filadelfie. Výsledky ukázaly následující:


    


    
      	• Během dvouletého sledování vykazovalo mírné až těžké symptomy deprese šokujících 20–45 procent dětí.


      	• Udětí, které se účastnily semináře optimismu, byl výskyt těžkých depresivních symptomů opolovinu nižší než ukontrolní skupiny.


      	• Ihned poseminářích měla neléčená skupina výrazně více příznaků deprese než skupina, která doseminářů chodila.


      	• Benefity naučeného optimismu se sčasem násobí. Když děti zkontrolní skupiny prošly pubertou, setkaly se sprvními společenskými asexuálními odmítnutími aspadly zpremiantských míst nazákladní škole nadno nastřední škole, byly vporovnání sdětmi zoptimistické skupiny stále depresivnější. Počtyřiadvaceti měsících mělo 44 procent znich mírné až těžké symptomy deprese, kdežto zoptimistické skupiny to bylo jen 22 procent.

    


    


    Učit děti optimismu před pubertou, ale zase dostatečně pozdě, aby byly metakognitivní (schopné přemýšlet opřemýšlení), je plodnou strategií. Když imunizované dítě použije naučené techniky kvypořádání se sprvními pubertálními neúspěchy, bude se vjejich používání stále zlepšovat. Naše analýza ukazuje, že změna zpesimismu naoptimismus je alespoň zčásti zodpovědná zaprevenci depresivních symptomů.


    Až si přečtete tuto knihu, uvidíte, že mezi dospělými idětmi veSpojených státech zuří epidemie deprese. Jak dokládají kapitoly 6–10, deprese není jen psychickým utrpením; také snižuje produktivitu azhoršuje zdraví. Bude-li tato epidemie pokračovat, jsem si jistý, že pozice Ameriky vesvětě bude ohrožena. Amerika ztratí své ekonomické postavení, protože ji předběhnou méně pesimistické státy, apesimismus znás vysaje vůli přinést společenskou spravedlnost donaší vlastní země.


    Tento problém nevyřeší žádný prozac. Nemůžeme dávat antidepresiva celé generaci. Antidepresiva před pubertou stejně nezabírají aučinit celou generaci závislou nalécích představuje obrovské morální nebezpečí. Ani nebudeme provádět nacelé generaci terapii, protože tolik dobrých terapeutů prostě nemáme.


    Můžeme však vzít dovednosti, které se naučíte vtéto knize, apřevést je doedukačního modu. Vamerických školách adomovech je můžeme předávat mladým lidem, kteří jsou ohroženi depresí, atím překonat depresi vevlastních životech aživotech našich dětí.


    


    31. července 1997


    Wynnewood, Pensylvánie


    


    – – –


    


    
      
        * Dotéto čtveřice patří: a) Seligman, M. E. P.: Learned Optimism (první vydání). Simon & Schuster, edice Pocket Books, 1991; b) Peterson C., Maier, S., Seligman, M. E. P.: Learned Helplesness: ATheory for the Age of Personal Control. Oxford University Press, New York, 1993; c) Seligman, M. E. P.: What You Can Change and What You Can’t. Alfred A. Knopf, New York, 1994; d) Seligman, M. E. P., Reivichová, K., Jaycoxová, L., Gillhamová, J.: The Optimistic Child. Houghton Mifflin, New York, 1995.

      


      
        ** Toward aState of Self Esteem, California University Press, Sacramento, 1990.

      


      
        *** Baumeister, Roy F., Smart, Laura, Boden, Joseph M.: „Relation of Threatened Egotism to Violence and Aggression: The Dark Side of High Self-Esteeem“. Psychological Review, 103 (1996), str. 5–33.

      


      
        **** Mí kolegové, kteří se mnou prováděli studii nabakalářských studentech Pensylvánské univerzity, jsou pan Peter Shulman adoktoři Rob DeRubeis, Steve Hollon, Art Freeman aKaren Reivichová. Práci podpořila pobočka pro preventivní výzkum Národního institutu duševního zdraví.

      


      
        ***** Mými kolegy pro tento projekt jsou doktoři Karen Reivichová, Jane Gillhamová, Rob DeRubeis, Lisa Jaycoxová, Steve Hollon, Andrew Shatte apan Peter Schulman. Podporuje nás pobočka pro preventivní výzkum NIDZ.

      


      
        ****** Gillhamová, J., Reivichová, K., Jaycoxová, L., Seligman, M. E. P.: „Prevention of depressive symptoms in schoolchildren: Two-year follow-up“. Psychological Science, 6 (1995), str. 343–351. Jaycoxová, L., Reivichová, K., Gillhamová, J., Seligman, M. E. P.: „Prevention of Depressive Symptoms in Schoolchildren“. Behavior Research and Therapy, 32 (1994), str. 801–816.
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    Dvě možnosti, jak se dívat na svět


    


    Otec se dívá dopostýlky nanovorozenou spící dceru, kterou si právě přivezl zporodnice. Jeho srdce přetéká úžasem avděčností zaten krásný zázrak.


    Dítě otevře oči apodívá se přímo před sebe.


    Otec ho osloví jménem aočekává, že dítě otočí hlavu apodívá se naněj. Holčička však hledí nehnutě.


    Otec vezme chlupatou hračku, připevněnou kzábradlí postýlky, azatřepe jí. Hračka zazvoní, ale dítě se dívá pořád rovně.


    Tatínkovi začíná bušit srdce. Jde doložnice zaženou apoví jí, co se stalo. „Vypadá to, jako by vůbec nereagovala nazvuky,“ řekne jí. „Jako by neslyšela.“


    „Určitě je vpořádku,“ odpoví žena azabalí se dožupanu. Společně jdou dodětského pokoje.


    Žena osloví dítě jménem, zazvoní hračkou azatleská rukama. Potom dítě zvedne aholčička okamžitě ožije, vrtí se avrní.


    „Panebože,“ vyděsí se otec. „Je hluchá.“


    „Ne, není,“ odpoví máma. „Natakové závěry je každopádně brzo. Právě se narodila. Ještě ani neumí zaostřit pohled.“


    „Vždyť se ani nehnula, ikdyž jsi nani zatleskala.“


    Matka vytáhne zknihovny knížku. „Podíváme se, co píšou vknize odětech,“ řekne. Najde si kapitolu osluchu ačte: „Neděste se, když se vaše novorozené dítě nelekne hlasitých zvuků anebude se otáčet zahlukem. Úlekový reflex areakce nazvuky se vyvíjejí postupně. Váš pediatr může sluch dítěte neurologicky vyšetřit.


    Vidíš?“ zeptá se matka. „Už je ti líp?“


    „Ani ne,“ opáčí otec. „Nepíše se tam omožnosti, že by dítě bylo skutečně hluché. Jasně vidím, že moje dcera nic neslyší. Mám ztoho hrozný pocit. Možná je to proto, že dědeček byl hluchý. Jestli je to krásné miminko hluché aje to moje vina, nikdy si to neodpustím.“


    „Počkej,“ přeruší ho žena. „Díváš se nato moc katastroficky. Vpondělí ráno zavoláme doktorovi. Teď se tím netrap. Na, podrž ji nachvíli, upravím jí peřinku, je celá zmuchlaná.“


    Otec dítě vezme, ale co nejdřív ho vrátí matce. Celý víkend nedokáže otevřít aktovku apřipravit se napříští týden vpráci. Chodí podomě zaženou, rozebírá dceřin sluch apřemítá, jak jí hluchota zkazí život. Představuje si jen to nejhorší: že nebude slyšet, nenaučí se mluvit, bude odříznutá odspolečnosti, uvězněná vtiché izolaci. Vneděli večer už je napokraji zoufalství.


    Matka zavolá doktorovi anechá nazáznamníku žádost oco nejdřívější pondělní termín. Přes víkend cvičí, čte si asnaží se uklidnit manžela.


    Pediatr udělá testy, jejichž výsledky jsou dobré, ale otci to moc nepomáhá. Teprve zatýden, když se dítě poprvé lekne výstřelu zvýfuku kolemjedoucího náklaďáku, se vzpamatuje aje schopen mít zdcerky opět radost.


    


    Otec amatka zuvedeného příkladu se dívají nasvět dvěma způsoby. Když se otci stane něco špatného – přijde daňová kontrola, pohádá se smanželkou, zaměstnavatel se naněj zamračí –, hned si představuje katastrofu: bankrot avězení, rozvod, propuštění. Má sklony kdepresi, mívá dlouhé epizody neklidu, jeho zdraví trpí. Žena naopak vnímá nepříjemné události vnejméně hrozivém světle. Považuje je zadočasné apřekonatelné, jsou to pro ni překážky, které je nutné nějak zvládnout. Když se všechno spraví, rychle se vzpamatuje azíská zpátky ztracenou energii. Její zdraví je perfektní.


    Optimisté apesimisté. Studoval jsem je pětadvacet let. Definující charakteristikou pesimisty je víra, že všechno špatné bude trvat dlouho, zkazí to všechno ostatní amůže si zato jen on sám. Optimista přemýšlí otakových nepříjemnostech opačně. Věří, že jde jen odočasný problém ajeho příčiny se omezují pouze natento problém. Optimista nepovažuje porážku zavlastní vinu: mohou zani okolnosti, smůla nebo ostatní lidé. Optimisté se nenechají jen tak porazit. Mizerná situace je pro ně výzvou, aby ji zkusili překonat.


    Tyto dva způsoby myšlení mají své následky. Stovky studií ukazují, že pesimisté se snadno vzdávají ačasto trpí depresemi. Výzkumy také odhalují, že optimistům se lépe daří veškole, vpráci ipři sportu. Pravidelně překonávají očekávání vtestech schopností. Usiluje-li optimista onějaký post, je větší pravděpodobnost, že bude zvolen místo pesimistického kandidáta. Těší se neobvykle dobrému zdraví. Lépe stárne, tolik ho netrápí zdravotní problémy středního věku. Existují důkazy, které napovídají, že optimisté se dokonce dožívají vyššího věku.


    Ztestů stovek tisíc lidí vím, že překvapivě mnoho znich jsou silní pesimisté, zatímco jiní mají kpesimismu silné sklony. Zjistil jsem, že není vždycky snadné poznat, zda jste pesimista, ataké že lidé žijící vestínu pesimistického pohledu nasvět si to často ani neuvědomují. Testy odhalily stopy pesimismu vřeči lidí, kteří se zapesimisty nepokládají; také ukázaly, že ostatní lidé tyto stopy vycítí areagují naně negativně.


    Pesimistický přístup se zdá být tak pevně zakořeněný, že se ho nelze zbavit. Zjistil jsem však, že mu lze uniknout. Pesimisté se mohou naučit být optimisty, ikdyž ne pomocí bezmyšlenkovitých triků, jako je pohvizdování veselých melodií nebo opakování pozitivních manter („každý den se vevšech ohledech zlepšuji“), ale osvojením si nové sady kognitivních dovedností. Tyto dovednosti nelze získat pomocí povzbuzujících prostředků ani nejsou vynálezem populárních médií; byly objeveny vlaboratořích aklinikách předních psychologů apsychiatrů avědecky ověřeny.


    Tato kniha vám pomůže objevit vaše pesimistické tendence, pokud je máte, nebo takové sklony uvašich blízkých. Také vás naučí techniky, které pomohly tisícům lidí zbavit se celoživotního návyku napesimismus ajeho průvodkyni depresi. Dá vám možnost spatřit stinné stránky vnovém světle.


    


    Neprozkoumané území


    Vjádru fenoménu pesimismu je další fenomén: bezmoc. Bezmoc či bezmocnost je stav, vněmž ničím nemůžete ovlivnit, co se vám stane. Řekněme, že bych vám slíbil tisíc dolarů, když otočíte nastranu 104. Patrně to uděláte auspějete. Nebo vám slíbím tisíc dolarů, pokud jen silou vůle stáhnete zornice vočích. Můžete se rozhodnout to udělat, jenže vám to kničemu nebude. Při pokusu stáhnout zornice jste bezmocní. Otočit stránku vlastními silami můžete, ale svaly, jež mění velikost zornice, nijak neovládáte.


    Doživota přicházíme naprosto bezmocní. Novorozenec se osebe nepostará, jedná čistě reflexivně. Když zapláče, přijde máma, což samozřejmě neznamená, že dítě svou matku ovládá. Pláč je pouhá reflexivní reakce nanepohodlí či bolest. Novorozenec nemá možnost ovlivnit, jestli se rozpláče, nebo ne. Vjeho těle je jediná skupina svalů, kterou má částečně pod kontrolou: svaly tváře, sjejichž pomocí saje. Poslední léta života bývají někdy také bezmocná. Někteří znás nemohou chodit. Bohužel můžeme přijít iovládu nad svěrači, kterou jsme vybojovali kolem druhého roku věku. Můžeme přijít oschopnost najít ta správná slova. Je možné přijít iořeč, adokonce iomožnost ovládat své myšlenky.


    Dlouhá doba mezi dětstvím aposledními roky je postupnou cestou odbezmoci kvolní kontrole, to znamená schopnosti ovládat dění svou vůlí; je to opak bezmoci. Vprvních třech nebo čtyřech měsících života dostane dítě pod kontrolu základní pohyby nohou apaží. Ručky, kterými nejprve jen tak mává, se začnou natahovat popředmětech. Poté začne, knelibosti rodičů, ovládat pláč: umí zakřičet, kdykoli touží pomatce. Tuto novou moc začne nestydatě nadužívat, dokud nepřestane fungovat. První rok života končí dvěma zázraky vůle: prvními kroky aprvními slovy. Jde-li všechno, jak má, afyzické ipsychické potřeby dítěte jsou aspoň minimálně naplněny, vnásledujících letech bezmoci ubývá avolní kontroly přibývá.


    Se spoustou věcí vživotě nemůžeme nic dělat – sbarvou očí, rasou, suchem naStředozápadě. Také však existuje velké neprobádané území chování, které můžeme ovládat, případně nechat jeho kontrolu naostatních či naosudu. Patří sem způsob, jakým vedeme svůj život, jak jednáme sjinými lidmi, jak si vyděláváme naživobytí – všechny aspekty existence, vrámci nichž můžeme dourčité míry uplatňovat volbu.


    Způsob, jakým otomto životním území přemýšlíme, může zvýšit nebo snížit naši schopnost ho ovládat. Budeme-li se domnívat, že nijak neovlivníme, čím budou naše děti, budeme při vypořádávání se stouto částí života paralyzováni. Samotná myšlenka „nic, co udělám, nemá význam“ nám brání vtom, abychom jednali. Atak přenecháme kontrolu vrstevníkům našich dětí aučitelům, případně okolnostem. Přeceníme-li svou bezmoc, ujmou se práce jiné síly abudou utvářet budoucnost našeho potomstva.


    Vtéto knize se dozvíte, že rozumně využitý mírný pesimismus má své opodstatnění. Dvacet pět let studia mě však přesvědčilo, že když si zvykneme věřit, jak to dělají pesimisté, že zasmůlu si můžeme sami, je věčná aovlivní všechno, co uděláme, bude ta smůla větší, než kdybychom přemýšleli opačně. Jsem také přesvědčen, že při aplikaci takového pohledu snadno upadneme dodeprese, nepodaří se nám plně využít svůj potenciál, adokonce budeme častěji nemocní. Pesimistická proroctví se sama naplňují.


    Dobrým příkladem je jedna mladá žena, kterou jsem znal – studentka nauniverzitě, kde jsem vyučoval. Její konzultant, profesor angličtiny, jí byl tři roky maximálně nápomocen, měl kní přímo laskavý vztah. Díky němu adobrým známkám získala pro třetí ročník stipendium kestudiu naOxfordu. Když se zAnglie vrátila, nezajímala se už tolik oDickense, naněhož se její konzultant specializoval, ale omladší britské romanopisce, především Jane Austenovou, jíž se zabývala jiná vyučující. Původní konzultant se pokusil studentku přesvědčit, aby napsala diplomovou práci oDickensovi, když se však rozhodla zaměřit se naAustenovou, přijal to bez námitek asouhlasil, že jí bude dělat vedlejšího konzultanta.


    Tři dny před ústní zkouškou poslal původní konzultant zkoušející komisi dopis, vněmž studentku obvinil zplagiátorství. Jejím prohřeškem bylo, že pod textem odospívání Jane Austenové neuvedla dva vědecké zdroje, atudíž se označila zajeho autorku. Plagiátorství je naakademické půdě největší zločin, adopis tak ohrozil studentčinu budoucnost – nástup napostgraduál, dokonce isamotné dostudování.


    Když se podívala napasáže, které profesor označil, zjistila, že obě jsou ze stejného zdroje – odpana profesora. Informace získala během běžného rozhovoru, vněmž osvých dojmech mluvil jako ovlastních názorech: nezmínil se, že by je vyčetl znějakých jiných prací. Zkrátka žárlil, že přišel ostudentku, atak ji podrazil.


    Spousta lidí by se naprofesora rozzlobila. Elizabeth ne. Nechala se ovládnout pesimistickým smýšlením. Byla si jistá, že komise ji odsoudí aona nemá možnost, jak dokázat opak. Bude to jen její slovo proti profesorovu. Místo aby se bránila, propadla chmurám anacelou situaci se dívala vtom nejhorším možném světle. Říkala si, že je to její vina. Nezáleží natom, že profesor získal své myšlenky odjinud. Hlavní bylo, že ona je „ukradla“, protože zapomněla uvést, že je má odprofesora. Uvěřila, že je podvodnice aže jí nejspíš byla odjakživa.


    Zdá se nemožné, aby si někdo kladl vinu, když je nevinný. Výzkum však ukazuje, že lidé snavyklým pesimistickým smýšlením dokážou zdrobných nepříjemností udělat katastrofu. Mimo jiné to dělají tak, že vystupují jako vinní, ikdyž nic neudělali. Elizabeth vydobyla zmysli všechny vzpomínky, které její verdikt potvrzovaly: vsedmé třídě opsala písemku odspolužačky, vAnglii neopravila některé ze svých přátel, kteří se domnívali, že pochází zbohaté rodiny. Ateď „podváděla“ vdiplomce. Před zkušební komisí neřekla ani slovo aměla potitulu.


    Její příběh nemá šťastný konec. Ponezdaru vpráci se jí rozpadl život. Deset let pracuje jako prodavačka. Nemá žádné ambice. Už nepíše, vlastně ani žádné knihy nečte. Pořád platí zato, co považovala zasvůj zločin.


    Přitom nic nespáchala, dopustila se jen běžného lidského přestupku: pesimistického smýšlení. Kdyby si řekla, že jí ten žárlivý parchant naházel klacky pod nohy, nebála by se bránit aříct, jak to doopravdy bylo. Někdo by možná vytáhl nasvětlo případ zpředchozí školy, kde profesor učil adopustil se téhož. Elizabeth by dostudovala svyznamenáním – jen kdyby byla naučená anavyklá myslet jinak.


    Navyklé způsoby myšlení nemusí zůstat navždycky stejné. Jedním znejdůležitějších zjištění vpsychologii vposledních dvaceti letech je fakt, že jedinec si může vybírat, jak myslí.


    Individuální styly myšlení, jednání jednotlivců ani jednotlivci vůbec nezajímali psychologii odjakživa. Naopak. Když jsem před pětadvaceti lety dělal postgraduál, dilemata podobná tomu, oněmž jsem před chvíli hovořil, nebyla vysvětlována stejně jako dnes. Tehdy byli lidé pokládáni zaprodukt životního prostředí. Lidské jednání bylo vysvětlováno jako něco, kčemu nás „tlačí“ vnitřní pudy nebo „táhnou“ vnější okolnosti. Detaily onoho tlačení atáhnutí záležely natom, jakou teorii jste vyznávali, všechny se však shodovaly nazákladním principu. Freudovci tvrdili, že chování dospělého ovlivňují nevyřešené konflikty zdětství. Následovníci B. F. Skinnera měli zato, že chování se opakuje, pouze je-li posilováno zvnějšku. Podle etologů vycházelo chování ze zafixovaných vzorců daných geny abehavioristé Clarka Hulla věřili, že ktomu, co děláme, nás vedou pudy anutkání uspokojovat biologické potřeby.


    Kolem roku 1965 se hlavní teorie začaly radikálně měnit. Životní prostředí člověka mělo stále menší význam. Nakonec se natvrzení, že lidské chování ovlivňuje každý jedinec sám, nikoli vnější síly, shodly čtyři hlavní myšlenkové proudy:


    


    
      	• Noam Chomsky vroce 1959 napsal ostrou kritiku Skinnerovy slavné knihy Verbal Behavior (Verbální chování)1. Chomsky namítal, že konkrétně řeč aobecně lidské jednání nejsou výsledkem posilování verbálních návyků zminulosti. Podstatou jazyka je jeho generativnost: ivětě, kterou jste nikdy předtím neslyšeli (např. „Naklíně ti sedí flekatá ještěrka.“), lze okamžitě porozumět.


      	• Jean Piaget, švýcarský výzkumník dětského vývoje, přesvědčil většinu světa – nakonec iAmeričany –, že vyvíjející se mysl dítěte jako jedince lze vědecky studovat.


      	• Vroce 1967 vyšla Cognitive Psychology (Kognitivní psychologie) Ulrika Neissera amladé experimentální psychology, kteří prchali před behavioristickými dogmaty, uchvátil nový obor. Kognitivní psychologie tvrdí, že pochody lidské mysli se dají měřit ajejich výsledky studovat pomocí počítačových modelů.


      	• Behaviorální psychologové zjistili, že pudy apotřeby kvysvětlení zvířecího alidského chování nestačí, azačali pracovat skognicemi (myšlenkami) jednotlivce, které už komplexní chování vysvětlovaly.

    


    


    Dominantní psychologické teorie se nakonci šedesátých let odklonily odurčujícího vlivu prostředí kindividuálnímu očekávání, preferencím, volbám, rozhodnutí, kontrole abezmoci.


    Tento převrat napoli psychologické vědy souvisí sprudkou změnou vnaší vlastní psychologii. Poprvé vhistorii – díky technologii, masové produkci adistribuci ataké zdalších důvodů – začalo mít velké množství lidí významnou možnost volby atím kontroly nad vlastním životem. Jednou zdůležitých možností je volit vlastní myšlenkové návyky. Lidé ji velmi uvítali. Žijeme vespolečnosti, která jednotlivcům dává takovou moc, jakou nikdy neměli; vespolečnosti, jež bere radosti ibolesti jednotlivců velmi vážně, velebí individualitu apokládá naplnění osobních tužeb zalegitimní cíl, ba přímo posvátné právo.


    


    Deprese


    Se zmíněnou svobodou přišla inová hrozba2. Věk individuality je také věkem fenoménu pevně spojeného spesimismem: deprese, nejvyššího projevu pesimismu. Zažíváme epidemii deprese, která má kvůli sebevraždám stejné množství obětí jako epidemie AIDS, jen je rozšířenější. Těžké deprese jsou vsoučasné době desetkrát častější než před padesáti lety. Ženy jimi trpí dvakrát častěji než muži aonemocnění začíná průměrně odeset let dříve než vminulé generaci.


    Donedávna byly akceptovány jen dva pohledy nadepresi: psychoanalytický abiomedicínský3. Psychoanalytický pohled je založen natéměř sedmdesát pět let staré práci Sigmunda Freuda. Freudovy spekulace jen málo vycházejí zpozorování ahodně zautorovy představivosti. Freud tvrdil, že deprese je hněv obrácený proti sobě samému: pacient se pokládá zabezcenného achce se zabít. Této nenávisti se učí už umatčiny sukně. Jednoho dne totiž matka dítě nevyhnutelně opustí, aspoň tak to dítě vnímá (odjede nadovolenou, zůstane někde dlouho donoci nebo si pořídí dalšího potomka). Uněkterých dětí to vyvolává hněv, ale protože maminku příliš milují, než aby hněv namířily nani, otočí ho proti přijatelnějšímu cíli – proti sobě (respektive proti té části svého já, která se identifikuje smatkou). Ztoho se stane destruktivní návyk. Kdykoli opět dojde kopuštění, dítě se zlobí nasebe, ne naskutečného pachatele. Sebenenávist, deprese jako reakce naztrátu, sebevražda – hezky to dosebe zapadá.


    Podle Freudovy teorie není snadné se deprese zbavit. Deprese je produktem dětských konfliktů, které zůstávají nevyřešené pod tvrdými obrannými vrstvami. Jedině když tyto vrstvy prolomíme avyřešíme dávné konflikty, sklony kdepresi pominou. Freudovým receptem naléčbu deprese jsou dlouhá léta psychoanalýzy, tedy terapeutem vedené snahy najít vdětství onen bod, kdy jsme se nasebe začali zlobit.


    Jakkoli je tato myšlenka vAmerice (především naMan-

    hattanu) oblíbená, musím říct, že je absurdní. Odsuzuje oběť klétům monologů omlhavé minulosti vesnaze překonat problém, který by zapár měsíců zmizel sám odsebe. Vevíce než devadesáti procentech případů je deprese epizodní: přijde azase odezní. Epizody trvají tři až dvanáct měsíců. Tisíce pacientů podstupují tisíce sezení, přesto nebylo dokázáno, že by psychoanalýza nadepresi zabírala.


    Co hůř, staví pacienta dorole viníka. Psychoanalytická teorie říká, že oběť si depresi přivodila kvůli svým charakterovým vadám. Chce mít depresi. Nutkání potrestat sám sebe pacienta motivuje, aby trávil nekonečné dny vmelancholii anejlépe vše ukončil, pokud to dokáže.


    Nesměřuji svou kritikou kobecnému zavržení freudovského myšlení. Freud byl osvoboditel. Vesvých prvních pracích ohysterii – fyzickém postižení, například paralýze, které nemá fyzickou příčinu – si troufl zkoumat lidskou sexualitu akonfrontovat její temnější aspekty. Když však úspěšně vysvětlil hysterii působením odvrácené stránky sexuality, získal zároveň vzorec, který používal pozbytek života. Veškeré psychické utrpení prý vzniklo proměnou nějaké zlé části našeho já, aFreud tuto část hledal vsamotných základech. Tento nevěrohodný předpoklad, který uráží lidskou podstatu, zahájil epochu, vekteré bylo možné říkat všechno:


    


    
      	• Chcete mít sex smatkou.


      	• Chcete zabít otce.


      	• Představujete si, že by vaše novorozené dítě mohlo zemřít, protože vduchu chcete, aby zemřelo.


      	• Chcete strávit život vzoufalství.


      	• Vaše nejodpornější niterná tajemství jsou vaším samotným základem.

    


    


    Slova použitá tímto způsobem ztrácejí kontakt srealitou, jsou odtržená odemocí alidské zkušenosti. Zkuste něco takového říct ozbrojenému Sicilanovi.


    Druhý, přijatelnější pohled nadepresi je biomedicínský4. Biologičtí psychologové říkají, že deprese je nemoc těla. Vychází ze zděděného biochemického defektu – situovaného pravděpodobně doramene chromozomu č. 11 –, který má zanásledek nerovnováhu chemických látek vmozku. Biologičtí psychologové léčí depresi léky nebo elektrokonvulzivní terapií („elektrošoky“). Jsou to metody rychlé, levné acelkem efektivní.


    Biomedicínský pohled má narozdíl odpsychoanalytického zčásti pravdu. Některé deprese jsou očividně výsledkem špatné funkce mozku adojisté míry jsou dědičné. Mnoho případů deprese reaguje (pomalu) naantidepresiva nebo (rychle) naelektrokonvulzivní terapii. Tato vítězství jsou však jen částečná anemají jen pozitiva. Antidepresiva aelektrický proud procházející mozkem mohou mít nepříjemné negativní účinky, které většina depresivních pacientů nedokáže snášet. Biomedicínský pohled také bezstarostně generalizuje malý počet případů těžké vrozené deprese, která reaguje naléky, naúkor běžné každodenní deprese ovlivňující mnoho životů. Značná část depresivních jedinců svou nemoc nezdědila aneexistuje ani důkaz, že by se mírná deprese dala řešit léky.


    Anejhorší je, že biomedicínský přístup vyrábí pacienty zlidí, kteří jsou vpodstatě normální, aučí je závislosti navnějších silách – lécích vydávaných benevolentním lékařem. Antidepresiva nejsou návyková vobvyklém slova smyslu, pacient ponich nijak nebaží, když jsou mu odebrána. Když je však přestane užívat, deprese se většinou vrací. Zdrogovaný pacient nemůže zásluhy zaštěstí aschopnost normálně fungovat přičítat sám sobě; musí je přičíst pilulkám. Antidepresiva jsou dobrým příkladem naší přelékované společnosti, stejně jako uklidňující léky přinášející klid mysli nebo halucinogeny, které umožňují vidět krásu. Vkaždém případě je řešení psychických problémů, jehož může člověk dosáhnout vlastními schopnostmi ačiny, postoupeno vnějšímu vlivu.


    


    Co když je většina případů deprese mnohem jednodušší, než si myslí psychiatři apsychoanalytici?


    


    
      	• Co když deprese není něco, co jste nasebe sami přivolali, ale prostě vás přepadla sama odsebe?


      	• Co když deprese není nemoc, ale extrémně špatná nálada?


      	• Co když nejste vězni minulých konfliktů? Co když je deprese veskutečnosti způsobena stávajícími problémy?


      	• Co když nejste ani vězni genů achemie vmozku?


      	• Co když deprese vzniká ze špatných závěrů, které děláme ztragédií anepříjemností, jež nás vživotě všechny potkávají?


      	• Co když deprese přichází, jen když máme pesimistické domněnky opříčinách nepříjemností?


      	• Co když se pesimismu můžeme odnaučit azískat schopnost dívat se nanepříjemnosti optimisticky?

    


    


    Úspěch


    Tradiční pohled naúspěch, stejně jako tradiční pohled nadepresi, potřebuje předělat. Napracovištích iveškolách se pracuje spředpokladem, že úspěch je výsledkem kombinace talentu atouhy. Když se nedostaví, znamená to, že chyběl talent nebo touha. Neúspěch se však může dostavit ivpřípadě, kdy je talentu atouhy dost, ale chybí optimismus.


    Už odškolky se setkáváme se spoustou testů schopností – IQ testy, testy zralosti, přijímací zkoušky, maturity –, jež mnozí rodiče pokládají zatak důležité pro budoucnost dítěte, že dítěti platí kurzy adoučování. Vkaždé fázi života by tyto testy měly oddělovat schopné odméně schopných. Talent sice dokážeme jakž takž změřit, je však nesmírně těžké ho zlepšit. Kurzy aknihy pro maturanty dokážou zlepšit výsledky, skutečný talent však nijak neovlivní.


    Touha je něco jiného, tu lze podpořit snadno. Kazatelé nás nažhaví naspasení zahodinku nebo dvě. Chytrá reklama vytvoří během chvilky touhu itam, kde nikdy neexistovala. Zaměstnanci se ze školení vracejímotivovaní aodhodlaní pracovat. Účinek je však prchavý. Planoucí touha pospasení uhasne, není-li stále rozdmýchávána, touha pourčitém výrobku je zanedlouho vystřídána něčím jiným. Motivační školení zaberou napár dní nebo týdnů apak je potřeba je opakovat.


    


    Co když je však tradiční pohled naúspěch špatný?


    


    
      	• Co když existuje třetí faktor, optimismus nebo pesimismus, který je stejně významný jako talent nebo touha?


      	• Co když můžete mít spoustu talentu itouhy, ale stejně selžete, protože jste pesimista?


      	• Co když se optimistům veškole, vpráci ipři sportu vede lépe?


      	• Co když je optimismus naučená dovednost, kterou lze získat auchovat si ji?


      	• Co když můžeme tuto dovednost vštípit svým dětem?

    


    


    Zdraví


    Tradiční pohled nazdraví je stejně děravý jako tradiční pohled natalent. Optimismus apesimismus ovlivňují zdraví téměř stejně silně jako fyzické faktory.


    Většina lidí předpokládá, že tělesné zdraví je čistě tělesná záležitost, určovaná konstitucí, návyky apečlivým vyhýbáním se bacilům. Domnívají se, že konstituce je geneticky daná, ikdyž správnou stravou, pravidelným cvičením, hlídáním cholesterolu, preventivními prohlídkami apoužíváním pásů vautě ji lze vylepšit. Nemocem se vyhnete očkováním, pečlivou hygienou, bezpečným sexem, vyhýbáním se nastydlým lidem, čištěním zubů třikrát denně atak podobně. Když někomu selže zdraví, musel mít slabou konstituci, špatné hygienické návyky nebo naněho prostě zaútočilo příliš mnoho bakterií.


    Tento konvenční pohled nebere vúvahu hlavní určující činitel – naši vlastní kognici. Tělesné zdraví je věc, kterou můžeme ovlivnit mnohem víc, než si myslíme. Například:


    


    
      	• Naše zdraví se mění podle toho, jak oněm smýšlíme.


      	• Optimisté se nakazí infekcemi méně často než pesimisté.


      	• Optimisté mají lepší zdravotní návyky než pesimisté.


      	• Imunitní systém nám funguje lépe, jsme-li optimisté.


      	• Existují důkazy, že optimisté žijí déle než pesimisté.

    


    


    Deprese, úspěch afyzické zdraví jsou třemi základními aplikacemi naučeného optimismu. Je zde však také možnost nového porozumění sobě samému.


    Nakonci této knihy poznáte, nakolik jste pesimističtí nebo optimističtí, abudete schopni změřit optimismus svého manžela nebo dětí, budete-li chtít. Dokonce si změříte, nakolik pesimističtí jste bývali. Zjistíte, proč vás postihuje deprese – běžná „depka“ ivážné psychické potíže – aco ji podporuje. Pochopíte, proč jste mnohokrát selhali, přestože jste měli talent itouhu. Osvojíte si nové schopnosti, které vám pomohou depresi překonat azabránit tomu, aby se vrátila. Můžete tyto schopnosti využít, až budete potřebovat jejich pomoc. Stále přibývá důkazů, že vám to zlepší izdraví. Aco víc, budete se otyto schopnosti umět podělit slidmi, nanichž vám záleží.


    Nejdůležitější je, že pochopíte novou vědu volní kontroly.


    Naučený optimismus není znovu objevenou „mocí pozitivního myšlení“. Optimismus nezískáte „sluníčkovým přístupem“ kevšemu kolem sebe. Neznamená to, že si musíte dohlavy vtloukat samé pozitivní věci. Zaléta výzkumů jsme ověřili, že pozitivní mantry mají malý efekt, pokud vůbec nějaký. Důležité je, co si myslíte, když selžete, ajestli použijete moc „ne-negativního myšlení“. Změna destruktivních myšlenek, jimiž se častujete při nepříjemnostech, které vám život klade docesty, je podstatou optimismu.


    Většina psychologů tráví život prací natradičních kategoriích problémů: depresi, úspěších, zdraví, politických zvratech, rodičovství, pracovních organizacích atak podobně. Já jsem se celý život snažil vytvořit kategorii novou, která vsobě má mnoho ztěch tradičních. Události jsou pro mě úspěšnými či neúspěšnými příklady použití volní kontroly.


    Když se navěci díváte takhle, svět vypadá jinak. Vezměme si zdánlivě nesouvisející řadu událostí: stále častější výskyt deprese asebevražd; společnost, která povýšila naplnění osobních tužeb naprávo; sebevědomí lidé jsou úspěšnější než ti bystří; lidé dostávají chronické nemoci vděsivě nízkém věku aumírají mladí; inteligentní oddaní rodiče vychovávají křehké rozmazlené děti; terapie, která léčí depresi pouhou změnou vědomého myšlení. Tam, kde by jiní tuto směs úspěchů aselhání, utrpení atriumfu viděli jako absurdní anesrozumitelnou, já vidím jeden celek. Tato kniha následuje můj způsob myšlení.


    Začneme teorií volní kontroly. Představím vám dva základní koncepty: naučenou bezmoc avysvětlovací styl. Úzce spolu souvisejí.


    Naučená bezmoc (nebo též bezmocnost) je kapitulace, únik, který pramení zvíry, že nemá cenu cokoli dělat. Vysvětlovací styl je myšlení, jímž si vysvětlujete, proč se co stalo. Mění se jím naučená bezmoc. Optimistický vysvětlovací styl bezmoc zastavuje, kdežto pesimistický ji posílí. To, jak si události vysvětlíte, rozhodne, jak bezmocní, nebo naopak energičtí se budete cítit tváří vtvář nezdarům akrátkodobým porážkám. Váš vysvětlovací styl odráží „slova vašeho srdce“.


    Každý znás má vsrdci slovo5, buď „ne“, nebo „ano“. Nejspíš intuitivně nepoznáte, jaké slovo žije vtom vašem, ale můžete to poměrně přesně zjistit. Brzo se budete moci otestovat auvidíte, kolik vsobě máte optimisty apesimisty.


    Optimismus má důležité místo vněkterých, ikdyž ne vevšech oblastech života. Není to všelék. Dokáže vás však ochránit před depresí, dopomůže vám kúspěchům, zlepší vám zdraví – žít jako optimista je celkově příjemnější. Pesimismus má ovšem také své místo, jak se dozvíte vpozdějších kapitolách.


    Pokud testy ukážou, že jste pesimista, neznamená to, že je konec. Základní pesimismus není narozdíl odjiných osobních vlastností pevně daný aneměnný. Můžete si osvojit schopnosti, které vás odtyranie pesimismu osvobodí adovolí vám použít optimismus, kdykoli se vám zachce. Není úplně jednoduché tyto schopnosti získat, ale jde to. Prvním krokem je prozkoumat svět svého srdce. Ne náhodou je to také první krok nacestě knovému porozumění lidské mysli, nacestě, která se otevřela vuplynulém čtvrtstoletí – kporozumění, jak volní kontrola jednotlivce určuje jeho osud.
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