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        Předmluva

        Každý touží po štěstí

        
          Co je příčinou toho, že jsme někdy šťastni a jindy nešťastni?
        

        
          Dá se předvídat či předpovídat, zda budeme, či nebude šťastni?
        

        
          Co má vliv na to, že jsme šťastni, někdy až mimořádně?
        

        
          Čím se liší zážitek štěstí od situace, kdy jsme spokojeni a kdy je nám dobře?
        

        
          Dá se štěstí měřit, a když ano, potom jak?
        

        
          Jak se projevuje štěstí?
        

        
          Jaký vliv má zážitek štěstí a neštěstí na náš život?
        

        
          Co ovlivňuje štěstí v našich rodinách?
        

        
          Jak udržet dobrou míru štěstí v manželství?
        

        
          Co se ví o spokojenosti lidí při práci, v zaměstnání?
        

        
          Jak to je se štěstím v průběhu celého našeho života?
        

        
          Má kultura a politika v celosvětovém měřítku vliv na to, jak jsou lidé šťastni?
        

        Takovéto a podobné otázky zajímaly lidi od nepaměti.

        Téma „štěstí“, „spokojenost“ či „blaho“ (moderně well-being) nacházejí historici v průběhu celé historie lidstva. Zabývali se jimi lidé moudří – filozofové, i lidé hledající, co je v životě podstatné a co nás přesahuje – teologové.

        Tyto otázky vedly sociology k rozsáhlým studiím míry štěstí v různých státech a kulturách. V posledních třech desetiletích se tématem velice intenzivně zabývají v celém světě psychologové – zvláště pak ti, kteří pracují experimentálně a věnují se tzv. pozitivní psychologii. Jejich empirické, experimentální, materiálové studie v odborných psychologických časopisech se dnes již počítají na tisíce.1

        
          A co se zjistilo?
        

        Ukázalo se, že:

        • každý člověk si přeje, aby byl šťastný,

        • skutečně každý šťastný je – alespoň někdy a alespoň trochu,

        • to, co se rozumí štěstím, spokojeností a blahem, je obsaženo ve všem, co si lidé staví jako cíl, kterého chtějí v životě dosáhnout (i když si to sami výslovně tak nedefinují),

        • šťastní lidé jsou aktivnější, tvořivější, mají vyšší sociabilitu, jsou zdravější, lépe vzdorují nemocem a lépe zvládají konflikty a životní krize,

        • je možno míru štěstí, spokojenosti a blaha určitými zásahy měnit,

        • štěstí, spokojenost a blaho může být nejen vlastním cílem lidského snažení, ale i dílčím cílem k dosažení cílů dalších,

        • šťastní lidé jsou úspěšnější v mnoha oblastech lidské činnosti a v pozadí tohoto úspěchu je vyšší míra štěstí (spokojenosti, blaha typu Well-Being),

        • existuje celá řada různých vlivů, které působí na to, zda jsme šťastnější, nebo naopak nešťastnější.

        Pravdou je, že velká část našeho myšlení o štěstí se týká těch situací, kde zážitek štěstí je charakterizován výrazným, emocionálně silným, avšak krátkodobým fyziologickým projevem. Platí však i zde, že není štěstí jako štěstí. Existuje i štěstí, které je vážnější a hlubší povahy. Příkladem může být štěstí sochaře, který tvoří sochu, či toho, kdo staví dům či píše symfonii atp. U takovýchto projevů je již možno mluvit nejen o intenzitě, ale i o kvalitě štěstí. A právě na takovéto druhy štěstí, které mají někdy až celoživotní dosah, je v současnosti zaměřena pozornost v psychologických studiích, o nichž pojednáváme ve druhé části této knihy.

        Cílem, který jsem si vytyčil, je seznámit čtenáře s tím nejpodstatnějším, co se za poslední desetiletí ve velkém množství odborných psychologických studií, v článcích a pojednáních objevilo a může nás to „obšťastnit“ lepším porozuměním zážitků, které patří k tomu nejkrásnějšímu, co jen můžeme v životě prožít.

        Úkolem této knihy je přiblížit čtenářům tento svět – tuto krásnou oblast psychologických studií štěstí, spokojenosti a blaha.

        S přáním zdařilého života

        Jaro Křivohlavý

        V Třebenicích, 19. 3. 2013

      

    

  
    
      
        

        Úvod

        Co je to štěstí

        Kdy a kde se setkáváme s projevy, které je možno považovat za pocit štěstí

        Štěstí je něčím, o čem má každý z nás svou vlastní představu. Že tomu tak je, ukazují mimo jiné i odpovědi velkého množství lidí, jimž jsme položili základní otázku týkající se štěstí. Každého jsme se ptali: „Kdy jste prožili nějakou šťastnou chvíli v životě – a zvláště tu nejšťastnější? Zkuste to vyjádřit v co nejstručnější formě.“

        Uvádíme některé z velkého množství odpovědí – zvláště pak těch lidí, kteří se účastní soustavného vzdělávání na Univerzitě třetího věku v Praze:

        
          • Největším štěstím pro mne bylo, když mi v porodnici přinesli naši malinkou Aničku. Podali mi ji, abych si ji pochovala.
        

        
          • Já jsem byl velice šťastný, když mi poprvé naše Evička řekla „táta“.
        

        
          • Byli jsme šťastni, když jsme se nastěhovali sem do tohoto bytu, donesli jsme poslední škatuli, zavřeli dveře a únavou zmořeni jsme si sedli.
        

        
          • Co váháte? Největším štěstím pro mne bylo, když Marie při svatbě řekla své „ano“.
        

        
          • Udělali se mi samým štěstím hvězdičky před očima, když mne Mirek požádal o ruku.
        

        
          • To víte, že jsme byli šťastni, když své studie Jirka dotáhl až k promoci.
        

        
          • Když mi řekli, že má disertační práce byla přijata k obhajobě, byl jsem šťastný. Samou radostí mi spadl kámen ze srdce.
        

        
          • Byl jsem šťastný, když mne přijali do prvního místa a dostal jsem práci, která mi sedla.
        

        
          • Kdy jsem byl v životě šťastný? Když se za mnou zavřela vrata koncentračního tábora a já jsem mohl vykročit bez doprovodu.
        

        
          • Byl jste na vojně? Tak jste to zažil taky. Šťastni jsme byli všichni mazáci, když jsme po dvou letech vycházeli z kasáren v civilu.
        

        
          • Já jsem si po operaci myslela, že již nikdy nebudu chodit. Vypadalo to se mnou zle. Když jsem však poprvé s doprovodem sešla z několika schodů, byla jsem šťastná jako blecha.
        

        
          • Byla jsem na vyšetření na onkologii. Když jsem si potom šla pro výsledky, tajil se mi dech. Jakmile jsem slyšela, že nejde o zhoubný nádor, byla jsem šťastná, zavřela jsem oči a děkovala, děkovala, děkovala jsem…
        

        
          • Já jsem vždycky šťastná, když sem – do domova důchodců – přijdou za mnou na návštěvu moje děti.
        

        
          • Starám se o maminku již celou řadu let – a není to snadná práce. Když mi ale řekla, že je šťastná, že má tak hodnou dceru, tak jsem se samým štěstím rozplakala.
        

        
          • Šťastná? Já jsem šťastná každý den, když se probudím a zjistím, že ještě žiji.
        

        
          • Je mi už skoro devadesát let! Jsem šťastná, že jsem hned v mládí uvěřila a že víra formovala celý můj život.
        

        Takových podobných výroků o zážitcích štěstí jsme slyšeli mnoho. Pravdou je, že jsme nenašli nikoho, kdo by řekl, že byl šťasten, protože vyhrál milion. Mnohá sdělení hovořila o tom, že k pocitům štěstí dochází, když je daný člověk „mezi svými“ – kamarády, přáteli, spolužáky atp. Nejedno se týkalo šťastných chvil v přírodě, na dovolené, na cestách po světě atp. Přesně řečeno: pestrost odpovědí na tuto otázku o zážitcích štěstí byla nepředstavitelná.

        Slyšeli jsme i odpovědi jiného typu – např.: jsem šťasten, když dělám to, co dělat mám, když žiji tak, jak žít mám, když se chovám, jak se chovat mám, když se na cestě blížím k vytčenému cíli. Byl tam i dovětek: „Vy sám jste přece jednou zveřejnil výrok profesora Viktora E. Frankla o tom, že štěstí je vedlejším produktem cesty k nadějnému cíli!“ I s tím zde počítáme a vrátíme se k tomu v poslední kapitole.

        Se slovem „štěstí“ se můžeme setkávat na různých místech. Je možno jej nalézt v lidové mluvě, ale na druhou stranu i ve filozofických spisech – jak starých, tak současných. Lze je objevit v soudobých odborných psychologických studiích. Jeho význam se proto může od sebe lišit podle toho, kde a jak se o něm hovoří. Relativně nejpřesněji je pojem štěstí přitom definován právě v psychologických experimentálních pracích. Tam se ovšem setkáváme s tím, že se jeho přesné definování liší od obecného (lidového) pojetí. Proto mu psychologové dávají i odlišné slovní označení – určitější a přesnější název. Hovoří se např. o spokojenosti se životem (satisfaction with life) nebo o tom, že je člověku dobře (well-being) atp.

        Oč se nám jedná?

        Jde o to podívat se na štěstí z několika různých pohledů:

        A. Naznačit si, jak se na štěstí dívají lidé kolem nás.

        B. Seznámit se s tím, jak se na štěstí dívali filozofové.

        C. Obeznámit se s tím, co o štěstí zjistili psychologové, jak se jejich pohled na štěstí v průběhu studia vyvíjel a prohluboval a jaký je současný stav poznání.

        Rozměry štěstí

        Hovoříme-li o štěstí, je dobré si ujasnit, co máme na mysli. To umožňuje např. utřídit tento jev podle jeho základních rozměrů.

        Rozsah štěstí

        Je možno hovořit o štěstí zcela určitého člověka (individua), případně o štěstí určité dvojice lidí (např. milenců, manželů atp.), určité skupiny lidí (např. rodiny, školní třídy, dílny, podniku atp.), případně o míře štěstí v různých velkých celcích (např. o štěstí určitých národů, lidí v různých státech atp.).

        Doba trvání štěstí

        Lze také hovořit o štěstí a mít na mysli momentální stav určitého člověka, nebo naopak jeho celoživotně trvající stav; štěstí, které bylo, které je a které očekáváme.

        Intenzita štěstí

        Štěstí může být velice intenzivní – jako když někdo neočekávaně vyhraje hodně peněz nebo když má někdo štěstí, a to, co normálně každého zničí, se dotyčnému vyhnulo.

        Na druhé straně existuje tzv. tiché štěstí – např. manželů v důchodovém věku, kteří na penzi sedí na lavičce před svým domečkem či výměnkem a vzpomínají na minulost, co se přihodilo a jaké to bylo.

        Kvalita štěstí

        O štěstí je možno hovořit v souvislosti s kvalitou života např. určitého člověka. Šťastný může být třeba zloděj, kterému se povedlo něco ukrást, nebo naopak lékař, jenž dokázal zachránit život mládence zraněného při autonehodě. Šťastný mohl být i např. Hitler, když se mu podařilo zákeřným způsobem přepadnout nějaký evropský stát, nebo naopak ten či onen vojevůdce, který dokázal Hitlerovo řádění překazit či zarazit.

        Pojmenování stavu, který považujeme za stav šťastného člověka

        Řekneme-li o někom, že je to šťastný člověk, nebo že dotyčný je momentálně šťastný, máme přitom určitou představu o tom, co to je být šťastný. Tuto svou představu můžeme vyjádřit slovem „šťastný“. Můžeme ji však vyjádřit i řadou jiných významově příbuzných slov. Nemusí to být striktně synonyma (slova, která mají přesně stejný význam), přece jen se tato pojmenování mohou významově překrývat s tím, co máme na mysli, když vyslovíme slovo šťastný. Příkladem mohou být vyjádření: jsem spokojen, vede se mi dobře, jsem v pořádku, vše je OK, je mi dobře, případně – mám radost z toho či onoho, atp.2

        V odborných psychologických pojednáních se dnes setkáváme s tím, že k přesnému určení, čeho se dané experimentální studium týká, se používá vždy dvou termínů. Jedním z nich je všeobecně známý a běžně používaný termín „štěstí“ (happiness) a v závorce upřesnění tohoto pojetí pojmem z daného teo­retického pojetí – např. štěstí (subjektivně vyjádřené sdělení toho, jak mi je dobře či blaze) atp.

        Tento způsob upřesnění, o kterém pojetí štěstí daný autor hovoří, se stále častěji objevuje i v psychologických pojednáních, kde dává možnost harmonicky sladit myšlení autora a čtenáře. Příkladem může být používání termínu well-being.

        Označení well-being může být viděno v pojetí chápání štěstí jako vztahu mezi výší pozitivních a negativních afektů, případně jejich poměrů (jak o něm budeme hovořit v dalším textu). Hovoří se tak např. o štěstí s uvedením autora daného pojetí – např. well-being (Ed Diener) nebo Well-Being (M. E. P. Seligman). O štěstí je možno hovořit v pojetí autentického štěstí M. E. P. Seligmana. Tam se termín upřesní tak, že se uvede well-being (autentické štěstí) nebo well-being (authentic happiness). Protože i toto Seligmanovo pojetí štěstí bylo po určité době ještě dovršeno, je dnes možno se setkat s pojetím well-being (flourish, M. E. P. Seligman). Na první pohled se to může zdát složité, avšak vědě jde o co nejpřesnější definování termínů – slov, jimiž se snažíme spolu domluvit.

        Psychologický pohled do světa zážitku štěstí

        Ponoříme-li se do studia fenoménu zvaného „štěstí“, zjišťujeme, že se jedná o:

        • jev subjektivní – jde o osobní zážitek, který je bezprostředně přístupný jen mně. Druhému ho mohu jen sdělit – mohu o něm něco říci. Tato subjektivní sdělení je třeba odlišovat od sdělení objektivních (např. stavu finančního konta, výše ceny auta atp.). Ostatní však mohou na můj zážitek štěstí usuzovat i z výrazu mé tváře (tzv. neverbálních sdělení);

        • jev, který má vztah k našim snahám, cílům, nadějím, k našemu očekávání, k našim předcházejícím zkušenostem atp. V podstatě jde o vztah k tomu, co obsahuje náš osobní žebříček hodnot a cílů (goals);

        • vztah, který má určitou intenzitu, dobu a četnost výskytu;

        • vztah, který se vyskytuje jednak v relativně krátkodobých zážitcích (např. radost z toho, že jsme něco nečekaně vyhráli), jednak v dlouhodobé náladě až celoživotním laděním (viz výrok „paní XY prožila šťastný život“);

        • fenomén, který patří do „rodiny“ (společenství) určitých jevů, jež vyjadřujeme různými slovy (pojmy, termíny atp.) – např. radost, veselí, životní spokojenost, pohoda, blaho (viz i starší český termín „blahoslavená“), klid vnitřní rovnováhy, blaho typu eudaimonia (Aristoteles), totální zaujetí (flow – splynutí s děním, M. Csikszentmihalyi), euforie (radostná nálada), slast, libost, potěšení, jásot, hédonický život,3 smích, zábava, dobrý život, kvalita života, morálně hodnotný život atp. V praxi to znamená, že při zážitku štěstí nejde jen o relativně izolovaný jev, ale o něco, co patří do širší „rodiny“ jevů, kterými vyjadřujeme, že něčí život se „daří či vydařil“;

        • jev, který má jak svou emocionální (citovou) stránku, tak i svou kognitivní (myšlenkovou) stránku (dimenzi) – a že obě tyto stránky spolu souvisejí. Však je také osobní pohoda (subjective well-being) definována jako kognitivní a emocionální vyhodnocení života daného člověka. V praxi to znamená, že všude tam, kde někdo prožívá emocionální vzrušení, je třeba se ptát, v jaké myšlenkové (kognitivní) a hodnotové souvislosti to je či bylo? Je rozdíl mezi tím, raduje-li se matka, že se jí narodilo zdravé první dítě, a tím, když se zloději podaří ukrást druhému člověku tašku se všemi doklady;

        • jev, který je možno studovat z různých hledisek – jednak z hlediska filozofického (spekulativního),4 jednak z hlediska fyziologického (co se děje v organismu člověka, když prožívá zážitek štěstí), ale i psychologického (empirického a experimentálního).

        Tyto různé přístupy se odrážejí mimo jiné i v termínech, kterých autoři po­užívají tam, kde hovoří o zážitcích štěstí. V oblasti filozofického přístupu se volí obvykle slovo „štěstí“ jako základní termín pro daný jev studia. V oblasti psychologického přístupu se setkáváme stále častěji s termínem Well-Being – stav blaha, viz např. označení celé oblasti tohoto studia jako „SWB – Subjective Well-Being“ (viz např. název základní učebnice tohoto oboru: M. Eid a R. J. Larsen, The Science of Subjective Well-Being, 2008).

        Štěstí – emoce a city

        Tam, kde se hovoří o štěstí, radosti a spokojenosti, dostáváme se do duševní oblasti, ve které je dobré se poněkud orientovat.

        V nejstarších, ještě antických pojetích psychiky se setkáváme s vymezením tří druhů jevů, které charakterizují duševní život: poznávání (kognitivní činnost), prožívání (emoce) a snahy (motivace, konativní aktivity). To, že se již před více jak dvěma tisíci lety pamatovalo na city a emoce, ukazuje, že tato stránka duševního dění patří k důležitým jevům našeho života.

        Hovoříme-li o citech a emocích, je dobré otevřít nejprve situaci, kde se s nimi setkáváme. Touto situací je zážitek a prožitek.

        Prožitek. Hovoří-li někdo o tom, co se mu stalo, je možno v jeho vyprávění sledovat, jaký to byl pro něho zážitek a co přitom prožíval. Autentický prožitek, tj. prožitek, který máme (authentic experience), je jeden ze základních obsahů psychiky – píše velký Psychologický slovník (Hartl, Hartlová, 2000, s. 461). Jde o citově zbarvené vnímání aktuálního, často dramatického životního okamžiku a často i náhlé poznání vzniklé ze zhodnocení okolní skutečnosti. Příkladem může být situace při tombole, ve které si mnoho lidí koupilo lístky s čísly, jež některá mohou něco vyhrát. Vyhlašuje se výsledek a najednou se majitel daného čísla dozví, že byl vylosován. Prožíval napětí před vyhlášením výsledku a poté i radost z výhry. Je šťasten.

        Emoční prožitek (emotional experience) je citový zážitek, v němž událost vyvolává (fyziologickou) autonomní aktivaci a (duševní) kognitivní hodnocení. To vede k vnímání aktivace a emočnímu přesvědčení. Vše dohromady skládá výslednou emoci. Potud slovník. Je dobré si všimnout důrazu na kognitivní (poznávací) moment. V našem příkladě si daný divák uvědomí, že jeho číslo a vyhrávající číslo se shoduje. Tím vyhodnotí svou situaci – a může se radovat (něco emocionálně prožít) a jít si pro výhru.

        Zážitek je jev velice blízký prožitku. Má však velkou výdrž – delší dobu trvání. Zůstává hlouběji a trvaleji zapsán v naší paměti. Takovéto zážitky skládají jedinečné duševní bohatství každého člověka. Příkladem zážitku může být setkání s někým, kdo byl danou osobou považován za osobu důležitou, v určité společnosti vysoce postavenou či dané osobě hodně nadřazenou, nebo první zažití např. slavnostního ohňostroje či přímo ohně atp.

        Emoce

        Psychologický slovník nám říká, že emoce jsou subjektivní zážitky libosti a nelibosti provázené fyziologickými změnami a motorickými projevy. To je nám blízké. Poznáváme to sami na sobě, co se s námi děje, když se rozzlobíme, nebo naopak když nás něco potěší. Jeden z psychologů, který se emocím hodně věnoval – Paul Ekman – se pokusil stanovit kritéria, která musí emoce vykazovat:

        • Emoce se vyskytuje i u primátů (zvláště u lidoopů).

        • Emoce je odezvou na danou situaci (má určitou kognitivní vazbu).

        • Emoce má charakteristický časový průběh – rychlý začátek a relativně krátké trvání.

        • Emoce je charakteristická fyziologickými změnami.

        Druhy emocí

        Emoce jsou různého druhu. Není jich moc, a tak se psycholog C. E. Izard (1984) pokusil uvést devět nejčastěji se vyskytujících emocí, které vyhovují výše uvedeným kritériím: radost, překvapení, zlost, spokojenost, strach, hanba, vina, zájem a vzrušení.

        Nejde o zcela neměnný seznam emocí. Je možno se setkat i s upozorněním na to či ono, co by tam ještě mělo patřit (např. optimismus, důvěra, překvapení, předtucha či předvídání – anticipace, veselí, smutek, znechucení atp.). Zde tento seznam uvádíme jen z toho důvodu, abychom si ujasnili, oč jde. A tam, kde se jedná o štěstí a spokojenost, se zážitkem, prožitkem a emocí radosti se setkáváme na každém kroku.

        Je dobré si uvědomit, že emoce mají blízko k motivaci – k tomu, oč nám jde (jako například o výhru), a ke kognitivnímu psychickému dění (uvažování, hodnocení a rozhodování). Bereme-li toto v úvahu, lépe pochopíme, proč se dotyční v určité situaci radují, či naopak jsou zklamáni – podle toho, jak si danou situaci vykládají (interpretují). Emoce mají v pozadí výrazně hédonickou motivaci. Vedou člověka k tomu, aby se snažil dosahovat hlavně kladných zážitků a nepříjemným zážitkům se vyhýbal.

        U emocí jsme poznamenali, že jsou chápány jako jevy dvojího druhu – žádoucí a nežádoucí.

        Nežádoucí emoce či negativní emoce jsou odmítány, považovány za nepříjemné, nesouhlasí s naším očekáváním. Jejich výčet je daleko bohatší, nežli tomu je u emocí žádoucích (kladných). Proč? Tomu, co nás trápí, obvykle věnujeme větší pozornost a více o tom přemýšlíme nežli o tom, co nám dělá dobře.

        Žádoucí emoce či kladné emoce jsou naopak vítány, považovány za příjemné, protože souhlasí s naším očekáváním.

        Pocity

        Pocity (sensation) se rozumí citové zabarvení vnímané skutečnosti – ať momentálně přítomné, nebo ty, které se staly v minulosti, když jejich emocionální zabarvení bylo uchováno v paměti. V pozadí tohoto pojetí je představa, že každý psychický obsah (vjem, představa) nebo proces (vzpomínky, myšlení) má určité citové zabarvení. Damián Kováč rozumí termínem pocity reálně existující emoce.

        City

        City (feeling) jsou na rozdíl od emocí daleko úžeji spjaty s hodnotami a hodnocením. Oproti emocím vystupuje zde do popředí vztah člověka ke světu. Vévodí u nich zážitek a jeho hodnocení (i morální). Tak je možno hovořit např. o citu pro spravedlnost, o citu pro pravdivost, uspořádanost (pořádek), o citu pro odpovědnost atp. Na rozdíl od relativně malého počtu emocí je rozsah různých druhů citů daleko širší. Není třeba uvádět, že kritéria citů se liší od těch, které jsme uvedli u emocí. Týká se to zvláště časového průběhu, jenž je u citů dlouhodobý, a vázanosti citu na fyziologické procesy, která je u citů podstatně menší, nežli tomu je u emocí.

        City jsou vyvolávány vzrušujícími podněty často nezávisle na senzorické modalitě. Jsou však v kontaktu s myšlenkovými pochody dané osoby, s jejím žebříčkem hodnot, s jejími záměry, představami a přesvědčením (s hodnotícími obsahy prožívání). Řečeno jinak: city jsou v úzké souvislosti s tím, co si daný člověk myslí, co považuje za důležité, správné, hodnotné, nadějné a smysluplné, čeho si váží, a co naopak ze zásady odmítá, pro co žije a pro co je ochoten i obětovat svůj život.

        
          
            
              	
                „Kdyby člověk chtěl být jen šťastný, nebylo by to tak těžké, avšak člověk chce být šťastnější nežli ostatní, a to je téměř vždy nemožné, neboť druhé lidi člověk považuje za šťastnější, nežli ti ve skutečnosti jsou.“

                Montesquieu

              
            

          
        

        Světem různých pojetí štěstí

        Slovo „štěstí“ patří mezi slova, která jsou obecně známá. Nejen to. V obecném povědomí má štěstí zcela konkrétní podobu – a hodnotu. Ukazuje se to všude tam, kde se lidí ptáme, co vědí o štěstí.

        Položme rodičům otázku: „Co byste přáli vašim dětem do života – vyberte podle vás to nejdůležitější z trojice: bohatství, proslulost a štěstí. Jakou odpověď dostaneme? S velikou pravděpodobností je to právě ,štěstí‘.“ (Averill, More, 2004, s. 663)

        A co si lidé představují pod pojmem „štěstí“? Nejčastěji něco, co má blízko k radosti a veselí (viz moderní termín happening). U jiných (např. starších) lidí bude v pojetí štěstí převažovat klid, pokoj a spokojenost. U dalších půjde o pocity hlubokého klidného vědomí, že vše, co dělají a jak to dělají, jak žijí, je smysluplné a správné – že žijí správně, a tedy dobře a spokojeně.

        Když se psychologové zabývají jevem zvaným zážitek štěstí, snaží se rozčlenit různá pojetí štěstí do dvou rozměrů. Prvním je míra vzrušení, které při pocitu štěstí prožíváme. Ta má dva extrémy. Jeden se vztahuje k projevům, jež můžeme nejlépe pozorovat u malých dětí nebo nedospělé mládeže. Jde o výbuchy pohybové aktivity – samou radostí skáčou, s rukama nahoru a hlasitými výkřiky dávají najevo, jak moc jsou všichni šťastni. Druhý extrém je charakterizován pohodou, klidem a tichem. Při prožívání zážitku štěstí u nich pozorujeme utlumení pohybové aktivity i klid mysli. Často můžeme jen v pohledu očí odčítat, že daný člověk se cítí šťastný.

        Druhý rozměr pocitů štěstí se týká dimenze subjektivita – objektivita. Tímto rozměrem emocí se rozumí míra aktivizace daného pocitu štěstí v praktickém životě. Na jednom extrému jsou subjektivní hédonické projevy typu „štěstí ze štěstí“, jak se raduje člověk, který vyhrál v loterii, nebo fotbalový fanda, který pochopil, že jeho klub dal vítěznou branku. Na druhém konci jsou projevy štěstí typu Aristotelova pojetí nazvaného eudaimonia. Daný člověk na něčem pracuje a snaží se o něco, co je jeho životním cílem (úkolem, posláním atp.), a z toho se přitom raduje. Je tomu tak zvláště v případech, kde předmětem snažení je něco, co je k dobru nejen jedinci, ale i druhým lidem.

        Díky použití dvou dimenzí – míry vzrušení a objektivity – je možno konstruovat „prostor významů pojmu štěstí“ do tabulky.5

        Tab. 1 Čtyři druhy štěstí

        
          
            
              	
                

              
              	
                Subjektivní zážitek dobrého pocitu

              
              	
                Objektivní projev

                (aktivita typu dobré práce)

              
            

          
          
            
              	
                Vysoká míra vzrušení

              
              	
                radost

              
              	
                eudaimonia – dobrý výkon v nadějném a smysluplném úkolu

              
            

            
              	
                Nízká míra vzrušení

              
              	
                spokojenost – klid mysli a vnitřní pohoda

              
              	
                navenek se nijak neprojevující klid vnitřní rovnováhy

              
            

          
        

        A je to vše? Není.

        V psychologii se objevily v posledním desetiletí dva termíny, které výše uvedený rozsah významu slova štěstí prohlubují a rozšiřují

        Vrcholné životní zážitky. Maslow upozornil na kladné emocionální zážitky, s nimiž se setkáváme tam, kde se člověk zcela ponoří do své práce, zapomene na sebe, pracuje, dělá a dělá – a cítí se přitom šťasten. Tyto vrcholné životní zážitky (peak experiences) mají blízko ke klasickému pojetí štěstí, jak mu rozuměli antičtí filozofové pod označením eudaimonia.

        Flow – plynutí. Csikszentmihalyi upozornil na určitý druh vrcholných emocionálních zážitků, který nazval flow. Tento termín se používá při surfování pro zážitek surfaře, který „chytne vlnu“ a dá se jí unášet jako na klouzačce. Nyní se používá i pro označení vrcholného šťastného zážitku např. hudebního virtuosa, který se zcela vžije do skladby, kterou hraje, sportovce, jenž se plně soustředí v závodech na svůj výkon, či na vědce, který zapomene na vše a docela se ponoří do své práce, atp. I zážitek flow – plynutí či splynutí s děním – má blízko ke klasickému pojetí štěstí jako eudaimonia.

        Který emocionální zážitek bychom měli považovat za nejautentičtější projev štěstí?

        Existuje-li spousta různých pojetí toho, co se nazývá „štěstím“, je možno se ptát: „Který z výše uvedených zážitků je považován za nejautentičtější, nej­opravdovější? Někteří psychologové se domnívají, že jím je ten zážitek, který ve starém Řecku vyjádřil Aristoteles termínem eudaimonia. Uvádějí pro toto své hodnocení i důvody:

        Hédonický projev štěstí trvá obvykle jen chvíli a vyskytuje se dosti sporadicky (milion nevyhrajeme každý den). Zážitek typu eudaimonia „krystalizuje“ ve stáří, kdy svého vrcholu dosahuje i osobnostní zrání člověka a moudrost. To, co se rozumí termínem eudaimonia, má blíže k relativně trvalému „celoživotnímu pocitu štěstí či ladění života nežli hédonický pojem štěstí“ (Averill, More, 2004, s. 664).

        Psychology jsou často zdůrazňovány dvě charakteristiky zážitku štěstí. Hédonický zážitek štěstí má převážně podobu epizody, která může být různě dlouhá, obvykle však netrvá moc dlouho. Naproti tomu zážitek štěstí (zvláště v jeho podobě jako eudaimonia) je obvykle spojován s celoživotním angažováním se v určité věci.

        Do které oblasti psychologie patří jev zvaný štěstí?

        Dozvíme-li se, že se některý psycholog zabývá otázkami štěstí, snažíme se poznat, o kterou oblast psychologie se blíže zajímá. Nejjednodušší odpovědí – a často i nejpravděpodobnější – je oblast emocí. Tam do obecné psychologie patří jak emoce pozitivní (příjemné), tak emoce negativní (nepříjemné). A pocity štěstí jsou bez diskuse příkladem mimořádně kladných emocí. Je to zřejmé, když např. pocity štěstí postavíme do protikladu k pocitům neštěstí. Jakmile hovoříme o zájmu psychologie emocí o jevy štěstí, musíme nutně dodat, že v pozadí zde stojí i fyziologové, biologové, ba i sociologové, které tyto otázky rovněž zajímají.

        Otázkami štěstí se zabývají nejen psychologové, kteří se věnují obecné psychologii, ale i ti, kteří se soustřeďují na otázky osobnosti člověka. Je tomu tak v případě, kde jde o genetické vybavení člověka, o jeho temperament, osobnost a charakter. Studují se na jedné straně relativně stálé a dědičností podpořené charakteristiky člověka a na straně druhé charakteristiky získané v průběhu života – např. vlivem kultury, výchovy, životních okolností atp.

        Otázky psychologie spokojenosti a štěstí dosahují jednak do oblasti psychologie stáří (gerontopsychologie – viz relativně vysokou míru spokojenosti se životem v tzv. třetí fázi života, tj. v době přechodu do důchodu), jednak se pak týkají i problematiky vývojové psychologie, a to jak nejranějších fází života člověka, tak i psychologie dospívání.

        Problematika štěstí zajímá i dnes poměrně nové obory psychologie – psychologii zdraví, pozitivní psychologii, duševní (mentální) hygienu a psychoterapii. Setkáme se s nimi i v oblasti studia kvality života. Z této oblasti přichází v posledních desetiletích stovky prací, které jsou věnovány problémům morální dimenze člověka, jeho charakteru a smysluplnosti lidského života. Právě z této oblasti přicházejí otázky, které se nás ptají, zda je na místě považovat štěstí za nejvyšší hodnotu v životě, zda neexistují jiné hodnoty, o které stojí za to v životě intenzivněji usilovat nežli o štěstí – zda neexistují i jiné cíle, k nimž je dobré se orientovat. Není divu, že se dnes nejen v lidové, ale i v odborné psychologické literatuře setkáváme s nesprávným kladením rovnítka mezi termíny „štěstí“ a „blaho“ (happiness a wellness).6

        O problematiku štěstí a spokojenosti se životem jde i těm psychologům, kteří se věnují sociálním otázkám typu vzájemných vztahů mezi jednotlivými lidmi i vztahům mezi skupinami lidí. Od otázek štěstí jednotlivců se tak dostáváme k problematice sociální psychologie – šťastných manželství a rodin, spokojenosti lidí v práci (na různých pracovištích), k porovnávání míry štěstí obyvatel různých lokalit, ba dokonce i velkých skupin jednotlivých národů a států (v daném časovém okamžiku i v průběhu dějin).

        Sledujeme-li nestále se zvětšující množství a rozsah odborných prací zaměřených na studium psychologie spokojenosti se životem a psychologie štěstí, neudiví nás konstatování jednoho z čelných představitelů psychologického studia jevu štěstí, profesora Ed Dienera, že dnes musíme počítat s tím, že tyto otázky – psychologie spokojenosti se životem – tvoří již relativně samostatnou oblast psychologie (Larsen, Eid, 2008).

        Není třeba dodávat, že otázky životní spokojenosti a štěstí – v nejširší podobě pak jako otázky po tom, kdy je lidem dobře – patřily od nepaměti do souboru problémů, kterým se věnovala filozofie a náboženství. V pojednáních o historii studia otázek životní spokojnosti a štěstí se tak setkáváme s mnoha moudrými lidmi v průběhu celé existence lidstva a s jejich poznatky o tom, kdy je lidem dobře.7

        Pojetí štěstí v užším a širším slova smyslu

        Kniha má dvě hlavní kapitoly. První pojednává o užším pojetí štěstí a druhá zase o širším pojetí štěstí. Čím se tyto kapitoly zabývají a čím se od sebe liší?

        Pojetí štěstí v užším slova smyslu

        • Jde o to pojetí, které je v historii studia štěstí označováno jako hédonické štěstí.

        • Jedná se o štěstí, které je možno označit za horizontální, neboť se pohybuje – obrazně řečeno – na povrchu moře našich šťastných zážitků. Jde o štěstí, které je charakterizováno velkou mírou až přemírou fyziologických – smyslových (senzorických) zážitků.

        • Je to štěstí, jehož hlavní psychologickou charakteristikou je emoce.

        • O tomto druhu štěstí se v psychologické literatuře hovoří často tam, kde jde o pojednání o osobně prožívaném zážitku blaženosti – tzv. subjective Well-Being (osobní blaho) či psychological Well-Being (psychické blaho). Je tomu tak zvl. pak v pojetí Ed Dienera a jeho rozsáhlé školy.8

        • Jde o štěstí jednorozměrné – měří se jen jednou jedinou dimenzí: intenzitou štěstí (stupnicí od nuly do deseti označující jednotlivé stupně velikosti subjektivně vnímaného zážitku). To platí i tam, kde se setkáváme stále častěji s dvěma stupnicemi tohoto rozměru intenzity štěstí. Jedna dimenze měří kladnou intenzitu štěstí a druhá její opak, její negativní rozměr – intenzitu neštěstí. Tak tomu je např. u metody PANAS (viz dále). Obvykle se potom bere v úvahu poměr mezi těmito dvěma údaji.

        O tomto pojetí štěstí pojednáváme v první části této knihy – I. Horizontála pojetí štěstí.

        Pojetí štěstí v širším slova smyslu

        • Širším je toto pojetí označováno z toho důvodu, že bere v úvahu podstatně rozsáhlejší oblast otázek – např. širší okruh podnětů i delší dobu trvání zážitku štěstí (např. až celoživotní) nežli jen ty, které se týkají momentálního výbuchu štěstí. Oproti užšímu chápání pojetí štěstí je v tomto pojetí dominantní ne emoce radosti, ale kvalita dobrého života.

        • Jde o štěstí „vícerozměrné“. To je možno vhodněji charakterizovat použitím antické terminologie termínem eudaimonia – radost z dobrého, moudrého a dobře prožitého celého života.

        • Jedná se o štěstí, které má nejen horizontální rozměr, ale i rozměr vertikální. Má svou hloubku, která jde dolů pod hladinu (např. ke kořenům), i výšku, jež často přesahuje štěstí jen daného jedince.

        • Je to štěstí, jehož hlavní psychologickou charakteristikou jsou hodnoty, a ne city.

        • Toto štěstí je v pozadí pojetí známých v psychologii jako tzv. autentické (skutečné či opravdové) štěstí – Martina E. P. Seligmana nebo flourish, štěstí jako vedlejší produkt rozkvětu osobnosti, případně v pojetí štěstí flow (Mihaly Csikszentmihalyiho) jako štěstí vycházející z totální zaujatosti určitou činností či situacemi, kdy jsme plně uchváceni tím, co se děje či co děláme.9

        • Je to pojetí, které se neměří jednou jedinou dimenzí, ale řadou dimenzí štěstí, které teprve v určité integraci dávají představy o tom, o jakou kvalitu štěstí jde.

        O tomto pojetí štěstí hovoří druhá část této knihy – II. Vertikála pojetí štěstí.

      

    

  

I. Horizontála pojetí štěstí

Slovo úvodem

Pojednání o psychologii štěstí jsme si zde, v této knize, rozdělili do dvou částí. První, nazvaná Horizontála pojetí štěstí, se zabývá tím psychologickým pojetím štěstí, jehož hlavními znaky jsou slast a emoce radosti.

Pro to, co zde označujeme jako horizontální pojetí štěstí, se v širším nežli jen psychologickém pohledu vžil termín hédonické pojetí štěstí. Tento termín, známý především z dějin filozofie, má řecký významový kořen.

Psychologové termínu „hédonické pojetí štěstí“ moc neužívají. Považují jej za příliš nepřesný – na jedné straně nemá v lidovém přístupu zrovna dobrý zvuk (konotaci), na druhé straně má ve filozofii příliš strohou denotaci – upřesněný význam. To jsou důvody, proč se v psychologii setkáváme s tímto pojetím tam, kde se hovoří o psychickém či senzorickém blahu. Pro tento psychický stav se v psychologii používá původně anglický termín well-being, kdy well znamená „dobře“ a being je „žití, existence“. Někdy se dokonce v tištěné formě rozlišuje well-being pro horizontální pojetí štěstí a Well-Being pro vertikální, hlubší a obsažnější pojetí štěstí (např. u M. E. P. Seligmana).

V této kapitole budeme hovořit o hédonickém pojetí štěstí. To je psychology chápáno jako subjektivní, psychické či senzorické pojetí. Často použijeme pro toto pojetí štěstí i dnes již v celém světě rozšířený psychologický termín well-being a budeme jím rozumět „psychické blaho“.

Co ovlivňuje náš pocit hédonického štěstí?

Jednou z hlavních otázek psychologů, kteří se zabývají hédonickým štěstím, bylo a je hledání různých vlivů, které mají dopad na existenci tohoto pocitu štěstí – a náš zážitek štěstí či neštěstí.

K poznání, co ovlivňuje náš pocit štěstí, existují dvě cesty. Jedna je cesta domněnek, předsudků a náhodných nápadů. Druhá je cesta empirické experimentální práce, tj. soustavná a přesná výzkumná práce s materiálem.

Aby se nám objasnil rozdíl mezi těmito dvěma přístupy, uveďme si nejprve příklad prvního postoje. Poté se soustřeďme na to, co bylo zjištěno o vlivu různých faktorů na náš pocit štěstí.

Tržiště obecných domněnek o tom, kdy je člověk šťasten

V běžném styku s druhými lidmi se můžeme setkat s různými představami a domněnkami (hypotézami) o tom, co to je štěstí. Uveďme si některé z nich:

1. V nejjednodušším případě je možno se setkat s pojetím, které říká, že šťastný je ten, kdo je bohatý, kdo má hodně peněz a může si „všechno“ dovolit.

    Jak však vypadá realita? Co o tom říkají výsledky empirických psychologických výzkumů? Jak tomu je tam, kde se tvrdí pravý opak, že: „… blaze tomu, kdo nic nemá, nestará se, kam co schová“?

2. Existuje domněnka, že šťastni jsou jen lidé mladí. Mládí je život, který (jedině) stojí za to žít! Všude ho vynášíme, děláme vše pro to, abychom své mládí nejen žili, ale si ho užili. Každý přece má právo být šťastný – a kdy jindy nežli v mládí?

    Avšak co to znamená užít si? Co říkají průzkumy a statistická šetření o tom, ve kterém věku jsou lidé nejšťastnější?

3. Štěstí je v uspokojení potřeb. Dejte žíznivému napít a hladovému najíst! Hned uvidíte, jak bude šťastný!

Otázkou je, o které potřeby jde. Je jich totiž veliké množství a jsou různých druhů. Ukazuje se však rovněž, že takovéto štěstí trvá jen chvíli a život má delší časový rozměr.

4. Štěstí je uvnitř – proto je třeba omezovat na minimum styk s tím, co je mimo nás, ponořit se plně do hloubi svého srdce a hluboké štěstí naplní naše nitro.

Člověk však není na světě sám, denně přichází do kontaktu s druhými lidmi. Není ostrovem ani na zemi, ani ve vesmíru – a s tím vším se musí vyrovnávat.

5. Štěstí je ve styku s druhými lidmi – příkladem může být přátelství, zamilovanost, láska milenecká, manželská, rodičovská či dětská, atp.

Není však marné podívat se, jak tyto vztahy vypadají, když se na ně podíváme empiricky opravdu zblízka a do hloubky. A má pravdu Paul Sartre, když říká: „Druhý (člověk) – to je peklo?“

6. Krásně zní teorie, která tvrdí, že šťastný je člověk, který vyniká svými ctnostmi.

Zde je dobré nejprve se zeptat, co to vlastně ctnosti jsou a které ctnosti člověku stojí za to si osvojit, podle nich žít a třeba pro ně i zemřít.

7. V průběhu dějin lidstva je možno se setkat ve všech kulturách s pojetím, které ukazuje, že šťastný je člověk, který má pro co žít – pro něco, co ho převyšuje – ať to označuje jakýmkoliv termínem.

Co k těmto obecným domněnkám říkají empirické studie, např. psychologů či sociologů, prováděné v současné době?

V následujících kapitolách uvádíme výsledky výzkumu velkého množství experimentálně pracujících psychologů. Jde o naznačení současného stavu našeho poznání, které by nám mohlo pomoci ujasnit si věci podstatné, a tak je odlišit od věcí nepodstatných.

Upřesnění psychologického pojetí pocitů subjektivního blaha – well-being

Termínem well-being se v psychologii rozumí v užším slova smyslu „blaho“ či „pocit blaha“. Pojem well-being jako jedna ze základních charakteristik člověka je však přitom přesněji určen. Definování či obecněji ujasnění a upřesnění pojmu je nutné z toho důvodu, že v běžném životě se setkáváme s velice pestrým obrazem situací, kdy je emocionální stav daného člověka možno charakterizovat v dimenzi „dobrý“ nebo „špatný“. Jeden člověk je např. šťastný, protože má hodně peněz a majetku – a přitom je v hloubi duše nešťastný, protože jeho vzájemné vztahy s druhými lidmi ho deprimují. Jiný člověk např. žije v relativní bídě, peněz má velice málo a druzí ho nepovažují „za nic moc“. A přece je to člověk, který je v hloubi duše šťastný. Třetí patří k normálu – nežije ani v luxusu, ani nedře bídu, ale smyslem jeho života je pomáhat druhým lidem, kteří na tom nejsou tak dobře jako on. A je šťastný – i když mocní tohoto světa se na něj dívají jako na „blázna“.10

V úvodu jsme řekli, že well-being se vztahuje k tomu, jak je danému člověku „dobře“. Toto hodnocení – „jak moc dobře mu je“ – je avšak viděno jen a jen ze subjektivního pohledu dané osoby – jen právě ten dotyčný to pociťuje a jen on sám to hodnotí podle svých osobních měřítek. Nejde o objektivní údaj, který by se dal technickými prostředky přesně změřit (jako délka, elektrické napětí, intenzita hluku atp.). To znamená, že ten, kdo se na danou osobu dívá, může se domnívat, že její stav blaha je ubohý, avšak daná osoba může být přitom se svým životem docela spokojena a šťastná.
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 Copyright (C) 2007 Free Software Foundation, Inc. <http://fsf.org/>
 Everyone is permitted to copy and distribute verbatim copies
 of this license document, but changing it is not allowed.

                            Preamble

  The GNU General Public License is a free, copyleft license for
software and other kinds of works.

  The licenses for most software and other practical works are designed
to take away your freedom to share and change the works.  By contrast,
the GNU General Public License is intended to guarantee your freedom to
share and change all versions of a program--to make sure it remains free
software for all its users.  We, the Free Software Foundation, use the
GNU General Public License for most of our software; it applies also to
any other work released this way by its authors.  You can apply it to
your programs, too.

  When we speak of free software, we are referring to freedom, not
price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you
have the freedom to distribute copies of free software (and charge for
them if you wish), that you receive source code or can get it if you
want it, that you can change the software or use pieces of it in new
free programs, and that you know you can do these things.

  To protect your rights, we need to prevent others from denying you
these rights or asking you to surrender the rights.  Therefore, you have
certain responsibilities if you distribute copies of the software, or if
you modify it: responsibilities to respect the freedom of others.

  For example, if you distribute copies of such a program, whether
gratis or for a fee, you must pass on to the recipients the same
freedoms that you received.  You must make sure that they, too, receive
or can get the source code.  And you must show them these terms so they
know their rights.

  Developers that use the GNU GPL protect your rights with two steps:
(1) assert copyright on the software, and (2) offer you this License
giving you legal permission to copy, distribute and/or modify it.

  For the developers' and authors' protection, the GPL clearly explains
that there is no warranty for this free software.  For both users' and
authors' sake, the GPL requires that modified versions be marked as
changed, so that their problems will not be attributed erroneously to
authors of previous versions.

  Some devices are designed to deny users access to install or run
modified versions of the software inside them, although the manufacturer
can do so.  This is fundamentally incompatible with the aim of
protecting users' freedom to change the software.  The systematic
pattern of such abuse occurs in the area of products for individuals to
use, which is precisely where it is most unacceptable.  Therefore, we
have designed this version of the GPL to prohibit the practice for those
products.  If such problems arise substantially in other domains, we
stand ready to extend this provision to those domains in future versions
of the GPL, as needed to protect the freedom of users.

  Finally, every program is threatened constantly by software patents.
States should not allow patents to restrict development and use of
software on general-purpose computers, but in those that do, we wish to
avoid the special danger that patents applied to a free program could
make it effectively proprietary.  To prevent this, the GPL assures that
patents cannot be used to render the program non-free.

  The precise terms and conditions for copying, distribution and
modification follow.

                       TERMS AND CONDITIONS

  0. Definitions.

  "This License" refers to version 3 of the GNU General Public License.

  "Copyright" also means copyright-like laws that apply to other kinds of
works, such as semiconductor masks.

  "The Program" refers to any copyrightable work licensed under this
License.  Each licensee is addressed as "you".  "Licensees" and
"recipients" may be individuals or organizations.

  To "modify" a work means to copy from or adapt all or part of the work
in a fashion requiring copyright permission, other than the making of an
exact copy.  The resulting work is called a "modified version" of the
earlier work or a work "based on" the earlier work.

  A "covered work" means either the unmodified Program or a work based
on the Program.

  To "propagate" a work means to do anything with it that, without
permission, would make you directly or secondarily liable for
infringement under applicable copyright law, except executing it on a
computer or modifying a private copy.  Propagation includes copying,
distribution (with or without modification), making available to the
public, and in some countries other activities as well.

  To "convey" a work means any kind of propagation that enables other
parties to make or receive copies.  Mere interaction with a user through
a computer network, with no transfer of a copy, is not conveying.

  An interactive user interface displays "Appropriate Legal Notices"
to the extent that it includes a convenient and prominently visible
feature that (1) displays an appropriate copyright notice, and (2)
tells the user that there is no warranty for the work (except to the
extent that warranties are provided), that licensees may convey the
work under this License, and how to view a copy of this License.  If
the interface presents a list of user commands or options, such as a
menu, a prominent item in the list meets this criterion.

  1. Source Code.

  The "source code" for a work means the preferred form of the work
for making modifications to it.  "Object code" means any non-source
form of a work.

  A "Standard Interface" means an interface that either is an official
standard defined by a recognized standards body, or, in the case of
interfaces specified for a particular programming language, one that
is widely used among developers working in that language.

  The "System Libraries" of an executable work include anything, other
than the work as a whole, that (a) is included in the normal form of
packaging a Major Component, but which is not part of that Major
Component, and (b) serves only to enable use of the work with that
Major Component, or to implement a Standard Interface for which an
implementation is available to the public in source code form.  A
"Major Component", in this context, means a major essential component
(kernel, window system, and so on) of the specific operating system
(if any) on which the executable work runs, or a compiler used to
produce the work, or an object code interpreter used to run it.

  The "Corresponding Source" for a work in object code form means all
the source code needed to generate, install, and (for an executable
work) run the object code and to modify the work, including scripts to
control those activities.  However, it does not include the work's
System Libraries, or general-purpose tools or generally available free
programs which are used unmodified in performing those activities but
which are not part of the work.  For example, Corresponding Source
includes interface definition files associated with source files for
the work, and the source code for shared libraries and dynamically
linked subprograms that the work is specifically designed to require,
such as by intimate data communication or control flow between those
subprograms and other parts of the work.

  The Corresponding Source need not include anything that users
can regenerate automatically from other parts of the Corresponding
Source.

  The Corresponding Source for a work in source code form is that
same work.

  2. Basic Permissions.

  All rights granted under this License are granted for the term of
copyright on the Program, and are irrevocable provided the stated
conditions are met.  This License explicitly affirms your unlimited
permission to run the unmodified Program.  The output from running a
covered work is covered by this License only if the output, given its
content, constitutes a covered work.  This License acknowledges your
rights of fair use or other equivalent, as provided by copyright law.

  You may make, run and propagate covered works that you do not
convey, without conditions so long as your license otherwise remains
in force.  You may convey covered works to others for the sole purpose
of having them make modifications exclusively for you, or provide you
with facilities for running those works, provided that you comply with
the terms of this License in conveying all material for which you do
not control copyright.  Those thus making or running the covered works
for you must do so exclusively on your behalf, under your direction
and control, on terms that prohibit them from making any copies of
your copyrighted material outside their relationship with you.

  Conveying under any other circumstances is permitted solely under
the conditions stated below.  Sublicensing is not allowed; section 10
makes it unnecessary.

  3. Protecting Users' Legal Rights From Anti-Circumvention Law.

  No covered work shall be deemed part of an effective technological
measure under any applicable law fulfilling obligations under article
11 of the WIPO copyright treaty adopted on 20 December 1996, or
similar laws prohibiting or restricting circumvention of such
measures.

  When you convey a covered work, you waive any legal power to forbid
circumvention of technological measures to the extent such circumvention
is effected by exercising rights under this License with respect to
the covered work, and you disclaim any intention to limit operation or
modification of the work as a means of enforcing, against the work's
users, your or third parties' legal rights to forbid circumvention of
technological measures.

  4. Conveying Verbatim Copies.

  You may convey verbatim copies of the Program's source code as you
receive it, in any medium, provided that you conspicuously and
appropriately publish on each copy an appropriate copyright notice;
keep intact all notices stating that this License and any
non-permissive terms added in accord with section 7 apply to the code;
keep intact all notices of the absence of any warranty; and give all
recipients a copy of this License along with the Program.

  You may charge any price or no price for each copy that you convey,
and you may offer support or warranty protection for a fee.

  5. Conveying Modified Source Versions.

  You may convey a work based on the Program, or the modifications to
produce it from the Program, in the form of source code under the
terms of section 4, provided that you also meet all of these conditions:

    a) The work must carry prominent notices stating that you modified
    it, and giving a relevant date.

    b) The work must carry prominent notices stating that it is
    released under this License and any conditions added under section
    7.  This requirement modifies the requirement in section 4 to
    "keep intact all notices".

    c) You must license the entire work, as a whole, under this
    License to anyone who comes into possession of a copy.  This
    License will therefore apply, along with any applicable section 7
    additional terms, to the whole of the work, and all its parts,
    regardless of how they are packaged.  This License gives no
    permission to license the work in any other way, but it does not
    invalidate such permission if you have separately received it.

    d) If the work has interactive user interfaces, each must display
    Appropriate Legal Notices; however, if the Program has interactive
    interfaces that do not display Appropriate Legal Notices, your
    work need not make them do so.

  A compilation of a covered work with other separate and independent
works, which are not by their nature extensions of the covered work,
and which are not combined with it such as to form a larger program,
in or on a volume of a storage or distribution medium, is called an
"aggregate" if the compilation and its resulting copyright are not
used to limit the access or legal rights of the compilation's users
beyond what the individual works permit.  Inclusion of a covered work
in an aggregate does not cause this License to apply to the other
parts of the aggregate.

  6. Conveying Non-Source Forms.

  You may convey a covered work in object code form under the terms
of sections 4 and 5, provided that you also convey the
machine-readable Corresponding Source under the terms of this License,
in one of these ways:

    a) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by the
    Corresponding Source fixed on a durable physical medium
    customarily used for software interchange.

    b) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by a
    written offer, valid for at least three years and valid for as
    long as you offer spare parts or customer support for that product
    model, to give anyone who possesses the object code either (1) a
    copy of the Corresponding Source for all the software in the
    product that is covered by this License, on a durable physical
    medium customarily used for software interchange, for a price no
    more than your reasonable cost of physically performing this
    conveying of source, or (2) access to copy the
    Corresponding Source from a network server at no charge.

    c) Convey individual copies of the object code with a copy of the
    written offer to provide the Corresponding Source.  This
    alternative is allowed only occasionally and noncommercially, and
    only if you received the object code with such an offer, in accord
    with subsection 6b.

    d) Convey the object code by offering access from a designated
    place (gratis or for a charge), and offer equivalent access to the
    Corresponding Source in the same way through the same place at no
    further charge.  You need not require recipients to copy the
    Corresponding Source along with the object code.  If the place to
    copy the object code is a network server, the Corresponding Source
    may be on a different server (operated by you or a third party)
    that supports equivalent copying facilities, provided you maintain
    clear directions next to the object code saying where to find the
    Corresponding Source.  Regardless of what server hosts the
    Corresponding Source, you remain obligated to ensure that it is
    available for as long as needed to satisfy these requirements.

    e) Convey the object code using peer-to-peer transmission, provided
    you inform other peers where the object code and Corresponding
    Source of the work are being offered to the general public at no
    charge under subsection 6d.

  A separable portion of the object code, whose source code is excluded
from the Corresponding Source as a System Library, need not be
included in conveying the object code work.

  A "User Product" is either (1) a "consumer product", which means any
tangible personal property which is normally used for personal, family,
or household purposes, or (2) anything designed or sold for incorporation
into a dwelling.  In determining whether a product is a consumer product,
doubtful cases shall be resolved in favor of coverage.  For a particular
product received by a particular user, "normally used" refers to a
typical or common use of that class of product, regardless of the status
of the particular user or of the way in which the particular user
actually uses, or expects or is expected to use, the product.  A product
is a consumer product regardless of whether the product has substantial
commercial, industrial or non-consumer uses, unless such uses represent
the only significant mode of use of the product.

  "Installation Information" for a User Product means any methods,
procedures, authorization keys, or other information required to install
and execute modified versions of a covered work in that User Product from
a modified version of its Corresponding Source.  The information must
suffice to ensure that the continued functioning of the modified object
code is in no case prevented or interfered with solely because
modification has been made.

  If you convey an object code work under this section in, or with, or
specifically for use in, a User Product, and the conveying occurs as
part of a transaction in which the right of possession and use of the
User Product is transferred to the recipient in perpetuity or for a
fixed term (regardless of how the transaction is characterized), the
Corresponding Source conveyed under this section must be accompanied
by the Installation Information.  But this requirement does not apply
if neither you nor any third party retains the ability to install
modified object code on the User Product (for example, the work has
been installed in ROM).

  The requirement to provide Installation Information does not include a
requirement to continue to provide support service, warranty, or updates
for a work that has been modified or installed by the recipient, or for
the User Product in which it has been modified or installed.  Access to a
network may be denied when the modification itself materially and
adversely affects the operation of the network or violates the rules and
protocols for communication across the network.

  Corresponding Source conveyed, and Installation Information provided,
in accord with this section must be in a format that is publicly
documented (and with an implementation available to the public in
source code form), and must require no special password or key for
unpacking, reading or copying.

  7. Additional Terms.

  "Additional permissions" are terms that supplement the terms of this
License by making exceptions from one or more of its conditions.
Additional permissions that are applicable to the entire Program shall
be treated as though they were included in this License, to the extent
that they are valid under applicable law.  If additional permissions
apply only to part of the Program, that part may be used separately
under those permissions, but the entire Program remains governed by
this License without regard to the additional permissions.

  When you convey a copy of a covered work, you may at your option
remove any additional permissions from that copy, or from any part of
it.  (Additional permissions may be written to require their own
removal in certain cases when you modify the work.)  You may place
additional permissions on material, added by you to a covered work,
for which you have or can give appropriate copyright permission.

  Notwithstanding any other provision of this License, for material you
add to a covered work, you may (if authorized by the copyright holders of
that material) supplement the terms of this License with terms:

    a) Disclaiming warranty or limiting liability differently from the
    terms of sections 15 and 16 of this License; or

    b) Requiring preservation of specified reasonable legal notices or
    author attributions in that material or in the Appropriate Legal
    Notices displayed by works containing it; or

    c) Prohibiting misrepresentation of the origin of that material, or
    requiring that modified versions of such material be marked in
    reasonable ways as different from the original version; or

    d) Limiting the use for publicity purposes of names of licensors or
    authors of the material; or

    e) Declining to grant rights under trademark law for use of some
    trade names, trademarks, or service marks; or

    f) Requiring indemnification of licensors and authors of that
    material by anyone who conveys the material (or modified versions of
    it) with contractual assumptions of liability to the recipient, for
    any liability that these contractual assumptions directly impose on
    those licensors and authors.

  All other non-permissive additional terms are considered "further
restrictions" within the meaning of section 10.  If the Program as you
received it, or any part of it, contains a notice stating that it is
governed by this License along with a term that is a further
restriction, you may remove that term.  If a license document contains
a further restriction but permits relicensing or conveying under this
License, you may add to a covered work material governed by the terms
of that license document, provided that the further restriction does
not survive such relicensing or conveying.

  If you add terms to a covered work in accord with this section, you
must place, in the relevant source files, a statement of the
additional terms that apply to those files, or a notice indicating
where to find the applicable terms.

  Additional terms, permissive or non-permissive, may be stated in the
form of a separately written license, or stated as exceptions;
the above requirements apply either way.

  8. Termination.

  You may not propagate or modify a covered work except as expressly
provided under this License.  Any attempt otherwise to propagate or
modify it is void, and will automatically terminate your rights under
this License (including any patent licenses granted under the third
paragraph of section 11).

  However, if you cease all violation of this License, then your
license from a particular copyright holder is reinstated (a)
provisionally, unless and until the copyright holder explicitly and
finally terminates your license, and (b) permanently, if the copyright
holder fails to notify you of the violation by some reasonable means
prior to 60 days after the cessation.

  Moreover, your license from a particular copyright holder is
reinstated permanently if the copyright holder notifies you of the
violation by some reasonable means, this is the first time you have
received notice of violation of this License (for any work) from that
copyright holder, and you cure the violation prior to 30 days after
your receipt of the notice.

  Termination of your rights under this section does not terminate the
licenses of parties who have received copies or rights from you under
this License.  If your rights have been terminated and not permanently
reinstated, you do not qualify to receive new licenses for the same
material under section 10.

  9. Acceptance Not Required for Having Copies.

  You are not required to accept this License in order to receive or
run a copy of the Program.  Ancillary propagation of a covered work
occurring solely as a consequence of using peer-to-peer transmission
to receive a copy likewise does not require acceptance.  However,
nothing other than this License grants you permission to propagate or
modify any covered work.  These actions infringe copyright if you do
not accept this License.  Therefore, by modifying or propagating a
covered work, you indicate your acceptance of this License to do so.

  10. Automatic Licensing of Downstream Recipients.

  Each time you convey a covered work, the recipient automatically
receives a license from the original licensors, to run, modify and
propagate that work, subject to this License.  You are not responsible
for enforcing compliance by third parties with this License.

  An "entity transaction" is a transaction transferring control of an
organization, or substantially all assets of one, or subdividing an
organization, or merging organizations.  If propagation of a covered
work results from an entity transaction, each party to that
transaction who receives a copy of the work also receives whatever
licenses to the work the party's predecessor in interest had or could
give under the previous paragraph, plus a right to possession of the
Corresponding Source of the work from the predecessor in interest, if
the predecessor has it or can get it with reasonable efforts.

  You may not impose any further restrictions on the exercise of the
rights granted or affirmed under this License.  For example, you may
not impose a license fee, royalty, or other charge for exercise of
rights granted under this License, and you may not initiate litigation
(including a cross-claim or counterclaim in a lawsuit) alleging that
any patent claim is infringed by making, using, selling, offering for
sale, or importing the Program or any portion of it.

  11. Patents.

  A "contributor" is a copyright holder who authorizes use under this
License of the Program or a work on which the Program is based.  The
work thus licensed is called the contributor's "contributor version".

  A contributor's "essential patent claims" are all patent claims
owned or controlled by the contributor, whether already acquired or
hereafter acquired, that would be infringed by some manner, permitted
by this License, of making, using, or selling its contributor version,
but do not include claims that would be infringed only as a
consequence of further modification of the contributor version.  For
purposes of this definition, "control" includes the right to grant
patent sublicenses in a manner consistent with the requirements of
this License.

  Each contributor grants you a non-exclusive, worldwide, royalty-free
patent license under the contributor's essential patent claims, to
make, use, sell, offer for sale, import and otherwise run, modify and
propagate the contents of its contributor version.

  In the following three paragraphs, a "patent license" is any express
agreement or commitment, however denominated, not to enforce a patent
(such as an express permission to practice a patent or covenant not to
sue for patent infringement).  To "grant" such a patent license to a
party means to make such an agreement or commitment not to enforce a
patent against the party.

  If you convey a covered work, knowingly relying on a patent license,
and the Corresponding Source of the work is not available for anyone
to copy, free of charge and under the terms of this License, through a
publicly available network server or other readily accessible means,
then you must either (1) cause the Corresponding Source to be so
available, or (2) arrange to deprive yourself of the benefit of the
patent license for this particular work, or (3) arrange, in a manner
consistent with the requirements of this License, to extend the patent
license to downstream recipients.  "Knowingly relying" means you have
actual knowledge that, but for the patent license, your conveying the
covered work in a country, or your recipient's use of the covered work
in a country, would infringe one or more identifiable patents in that
country that you have reason to believe are valid.

  If, pursuant to or in connection with a single transaction or
arrangement, you convey, or propagate by procuring conveyance of, a
covered work, and grant a patent license to some of the parties
receiving the covered work authorizing them to use, propagate, modify
or convey a specific copy of the covered work, then the patent license
you grant is automatically extended to all recipients of the covered
work and works based on it.

  A patent license is "discriminatory" if it does not include within
the scope of its coverage, prohibits the exercise of, or is
conditioned on the non-exercise of one or more of the rights that are
specifically granted under this License.  You may not convey a covered
work if you are a party to an arrangement with a third party that is
in the business of distributing software, under which you make payment
to the third party based on the extent of your activity of conveying
the work, and under which the third party grants, to any of the
parties who would receive the covered work from you, a discriminatory
patent license (a) in connection with copies of the covered work
conveyed by you (or copies made from those copies), or (b) primarily
for and in connection with specific products or compilations that
contain the covered work, unless you entered into that arrangement,
or that patent license was granted, prior to 28 March 2007.

  Nothing in this License shall be construed as excluding or limiting
any implied license or other defenses to infringement that may
otherwise be available to you under applicable patent law.

  12. No Surrender of Others' Freedom.

  If conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or
otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not
excuse you from the conditions of this License.  If you cannot convey a
covered work so as to satisfy simultaneously your obligations under this
License and any other pertinent obligations, then as a consequence you may
not convey it at all.  For example, if you agree to terms that obligate you
to collect a royalty for further conveying from those to whom you convey
the Program, the only way you could satisfy both those terms and this
License would be to refrain entirely from conveying the Program.

  13. Use with the GNU Affero General Public License.

  Notwithstanding any other provision of this License, you have
permission to link or combine any covered work with a work licensed
under version 3 of the GNU Affero General Public License into a single
combined work, and to convey the resulting work.  The terms of this
License will continue to apply to the part which is the covered work,
but the special requirements of the GNU Affero General Public License,
section 13, concerning interaction through a network will apply to the
combination as such.

  14. Revised Versions of this License.

  The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions of
the GNU General Public License from time to time.  Such new versions will
be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to
address new problems or concerns.

  Each version is given a distinguishing version number.  If the
Program specifies that a certain numbered version of the GNU General
Public License "or any later version" applies to it, you have the
option of following the terms and conditions either of that numbered
version or of any later version published by the Free Software
Foundation.  If the Program does not specify a version number of the
GNU General Public License, you may choose any version ever published
by the Free Software Foundation.

  If the Program specifies that a proxy can decide which future
versions of the GNU General Public License can be used, that proxy's
public statement of acceptance of a version permanently authorizes you
to choose that version for the Program.

  Later license versions may give you additional or different
permissions.  However, no additional obligations are imposed on any
author or copyright holder as a result of your choosing to follow a
later version.

  15. Disclaimer of Warranty.

  THERE IS NO WARRANTY FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY
APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT
HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY
OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO,
THE IMPLIED WARRANTIES OF MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR
PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM
IS WITH YOU.  SHOULD THE PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF
ALL NECESSARY SERVICING, REPAIR OR CORRECTION.

  16. Limitation of Liability.

  IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING
WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MODIFIES AND/OR CONVEYS
THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES, INCLUDING ANY
GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING OUT OF THE
USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED TO LOSS OF
DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY YOU OR THIRD
PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER PROGRAMS),
EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE POSSIBILITY OF
SUCH DAMAGES.

  17. Interpretation of Sections 15 and 16.

  If the disclaimer of warranty and limitation of liability provided
above cannot be given local legal effect according to their terms,
reviewing courts shall apply local law that most closely approximates
an absolute waiver of all civil liability in connection with the
Program, unless a warranty or assumption of liability accompanies a
copy of the Program in return for a fee.

                     END OF TERMS AND CONDITIONS

            How to Apply These Terms to Your New Programs

  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest
possible use to the public, the best way to achieve this is to make it
free software which everyone can redistribute and change under these terms.

  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest
to attach them to the start of each source file to most effectively
state the exclusion of warranty; and each file should have at least
the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.

    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>
    Copyright (C) <year>  <name of author>

    This program is free software: you can redistribute it and/or modify
    it under the terms of the GNU General Public License as published by
    the Free Software Foundation, either version 3 of the License, or
    (at your option) any later version.

    This program is distributed in the hope that it will be useful,
    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of
    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the
    GNU General Public License for more details.

    You should have received a copy of the GNU General Public License
    along with this program.  If not, see <http://www.gnu.org/licenses/>.

Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.

  If the program does terminal interaction, make it output a short
notice like this when it starts in an interactive mode:

    <program>  Copyright (C) <year>  <name of author>
    This program comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.
    This is free software, and you are welcome to redistribute it
    under certain conditions; type `show c' for details.

The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate
parts of the General Public License.  Of course, your program's commands
might be different; for a GUI interface, you would use an "about box".

  You should also get your employer (if you work as a programmer) or school,
if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if necessary.
For more information on this, and how to apply and follow the GNU GPL, see
<http://www.gnu.org/licenses/>.

  The GNU General Public License does not permit incorporating your program
into proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you
may consider it more useful to permit linking proprietary applications with
the library.  If this is what you want to do, use the GNU Lesser General
Public License instead of this License.  But first, please read
<http://www.gnu.org/philosophy/why-not-lgpl.html>.
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