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nedafií del‰í dobu, kdyÏ trpí na‰e psychika
a kdyÏ se nespokojenost odráÏí i v osobním ãi
rodinném Ïivotû. 

Kdo se cítí stresovan˘ a pfiepracovan˘, mûl
by si poloÏit otázku, zda dûlá správnou práci
ve správném rozsahu. Av‰ak ptejme se roz-
váÏnû! Poãet odpracovan˘ch hodin není
vÏdycky smûrodatn˘. Nezfiídka se stává, Ïe
frustrovaní b˘vají i lidé s mal˘m úvazkem. 

Jindy b˘váme nespokojení kvÛli nedostatku
uznání. Nechceme, aby se na‰e práce jen
odkládala do ‰uplíku nebo za krátk˘ ãas vyho-
dila do ko‰e. TouÏíme po tom, abychom
nebyli jen mal˘m koleãkem v sloÏitém souko-
lí. Jinak fieãeno: ne kaÏd˘, kdo se odváÏí zaãít
nanovo, chce úplnû opustit pÛvodní práci,
ãasto chce jen nalézt její novou podobu. Chce
tfieba jen pracovat samostatnûji, mít prostor
pro vlastní tvofiivost a neb˘t zcela v zajetí roz-
hodování zamûstnavatele.

Podobnou zku‰enost uãinila Lisa T., úspû‰ná
právniãka z finanãního centra lond˘nské metro-
pole London City. Opustila vrcholovou pozici
v uznávané mezinárodní advokátní kanceláfii.
Práce ji sice bavila, ale kaÏdodenní rutina, doha-
dování s kolegy i skuteãnost, Ïe jako matka
dvou dûtí nemohla poãítat s dal‰ím postupem,
nakonec zpÛsobily, Ïe ode‰la. V souãasnosti
zastává ãestnou funkci v dobroãinné organizaci
a svou právnickou erudici tu uplatÀuje bezplat-
nû. Z dlouhodobého hlediska chce ov‰em opût
vydûlávat peníze. Za tímto úãelem vytváfií síÈ lidí
s podobn˘m sm˘‰lením a nabízí jim svou
odbornost pro fie‰ení jejich pracovních problé-
mÛ. Její klientela utû‰enû roste.

Dle psychologa Csikszentmihalyiho by-
chom mûli dbát na to, abychom nalezli

zamûstnání, které nám pfiiná‰í radost a pocit
naplnûní: „VÏdyÈ v práci trávíme znaãnou ãást
svého Ïivota a právû ona nám víc neÏ cokoli
jiného mÛÏe zprostfiedkovat pocit ‰tûstí. To
nejhlub‰í zfiejmû zaÏíváme, kdyÏ poznáváme
nepoznané a kdyÏ vlastním pfiiãinûním roste-
me. V‰echno, co umíme dobfie, co nám pÛso-
bí radost, kdyÏ se tomu vûnujeme, a po ãem
je poptávka, zaslouÏí na‰i pozornost jako
nûco, co je vhodné dál rozvíjet,“ tvrdí Csiks-
zentmihalyi. 

âÍM MOHOU P¤ISPùT ·ÉFOVÉ A FIRMY? 
Tím, Ïe se budou starat o potfiebné pracovní
podmínky a mnohem více fie‰it emocionální
pohodu sv˘ch zamûstnancÛ. Ideálním pfiedpo-
kladem je stanovení zfiejm˘ch pracovních cílÛ,
vytvofiení bezprostfiední zpûtné vazby a zadá-
vání tfieba i nároãn˘ch, ale jasn˘ch a splnitel-
n˘ch úkolÛ, pfii nichÏ mají pracovníci pocit, Ïe
se vyuÏívá jejich talentu, Ïe mohou rozvíjet
svÛj potenciál.

Vlastnû by to mûlo b˘t samozfiejmostí.
BohuÏel v‰ak firem, které takto fungují, není
víc neÏ ‰afránu. Pfiíli‰ ãasto jde nadfiízen˘m
hlavnû o úspory nákladÛ, kurzy akcií a vy‰‰í
zisky. Uniká jim prostá skuteãnost, Ïe pouze
spokojení lidé podávají v‰estrannû kvalitní pra-
covní v˘kony.

NechÈ se tito ‰éfové zamyslí sami nad
sebou. Doba se mûní stejnû jako generace na
pracovním trhu. Ta právû nastupující je jiná
neÏ ta minulá. Pfiib˘vá tûch, kdo mají odvahu
se vzepfiít. ❚

Zkráceno podle ãlánku z nûmeckého ãasopisu Psychologie
Heute ã. 11/2004. Publikováno s laskav˘m svolením redakce.

Loni jsem se odhodlala
k odchodu z jistého za-
mûstnání, kde jsem si pra-
covním nasazením vydo-
byla vysoké postavení
i respekt. ·okovala jsem tím
nejen své nic netu‰ící ‰éfy
a milé spolupracovníky, n˘brÏ celé své okolí.
Jen manÏel a pár pfiátel mi rozumûli.

Nebylo to lehké rozhodnutí a pfiedcházelo
mu nûkolik mûsícÛ vnitfiního boje. Na jedné
stranû jsem vûdûla, Ïe mû dosavadní práce uÏ
neuspokojuje a netû‰í. Na druhé mû v zaje-
t˘ch kolejích drÏely vnitfiní hlasy na‰eptávající:
„Co ti chybí? A co by si ostatní o tobû po-
mysleli?“

JenÏe proÏít Ïivot s prací, k níÏ jsem ztrati-
la vztah, byla hodnû divná vyhlídka. Navíc
jsem zaãala tu‰it, co by mû opravdu bavilo.
Nejdfiív to byl samozfiejmû jen sen, ale proto-
Ïe jsem tvrdohlav˘ beran, rozhodla jsem se
nakonec ‰ílen˘ krok do velké nejistoty usku-
teãnit. Kam odcházím se mi v práci moc fiíkat
nechtûlo. No posuìte sami, jak zní zmûna
„z úctyhodné daÀové poradkynû na kuchafi-
ku-spisovatelku“? VÏdyÈ mnou bude okolí
pohrdat, myslela jsem si. Opak se stal skuteã-
ností. V‰ichni obdivovali mou odvahu, aãkoliv
do té doby jsem ani nevûdûla, Ïe nûjakou
mám. Vedlej‰ím efektem bylo, Ïe i dal‰í lidé
z mého okolí zaãali pfiem˘‰let o tom, zda oni
dûlají tu pravou práci. Od mého rozhodnutí
uÏ ubûhl rok. Jak zatím dopadl mÛj sen? 

Napsala jsem a vydala dva díly nové
kuchafiské série „CoÏ takhle dát si...“, která
myslím rozhodnû není fádním pfiíspûvkem do
kuchafiské literatury. Svou novou práci, aÈ uÏ ji
nazvete jakkoliv (kuchafika, spisovatelka, food-
stylistka, kreativní fieditelka, manaÏerka, nosiã-
ka, distributorka, promotérka a co já vím
je‰tû), dûlám nad‰enû a jsem na ni hrdá.

Pravda, Ïiju s obrovsk˘m podnikatelsk˘m
rizikem. Pracovní nasazení je je‰tû vût‰í neÏ
dfiív a k tomu mám nejist˘ aÏ legraãní pfiíjem.
Ale u práce teì zaÏívám pocity uspokojení.
Rána se nemÛÏu doãkat. Vystfielím z postele
ãilá jak rybiãka, abych nepromarnila ani minut-
ku, protoÏe v hlavû se mi uÏ tlaãí nové nápa-
dy. Rozdíl mezi pracovním dnem a víkendem
poznám jen podle toho, Ïe o víkendu je
venku ticho a nikdo mi nebere telefony.

Po prvních ohlasech ãtenáfiÛ uÏ vím, Ïe
pokud dá ãlovûk do práce své srdce, dotkne
se jeho v˘sledek srdcí ostatních. Tohle vûdo-
mí mû uji‰Èuje, Ïe jdu správn˘m smûrem a Ïe
v‰echno je moÏné, kdyÏ ãlovûk chce a kdyÏ
najde odvahu pokusit se zrealizovat své sny. ❚

VáÏení ãtenáfii, vyznání Lenky PoÏárové nepfiiná‰í-
me náhodou. V roce 2006 se v Aperiu budete
setkávat s jejími recepty v rubrice Zdravá strava.
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NEJTùÎ·Í JE
SE ROZHODNOUT

LENKA POÎÁROVÁ
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CHTùLO BY TO ZMùNU
Z právniãky fieditelkou galerie. Z investiãního
poradce spisovatelem. Z elektrikáfie aktivistou
neziskové organizace. Dûlají to, k ãemu se cítí
b˘t povoláni. Vymûnili jisté pracovní místo
s dobr˘m platem za ãinnost ãasto hÛfie place-
nou a nûkdy i nejistou, kterou v‰ak mohou
dûlat s vût‰ím entuziasmem a vnitfiním uspo-
kojením. Zní to lákavû. Jen kdyby náhlé pfieru-
‰ení dosavadní kariéry nevyÏadovalo tolik
odvahy. A pfiesto takov˘ch lidí pfiib˘vá. 

Napfiíklad Marco V. Byl asistentem
obchodního vedení podniku vyrábûjícího stro-
je na cigarety a mûl uÏ namífieno na vedoucí
pozici, kdyÏ náhle propadl své staré vá‰ni –
hudbû. Dal v˘povûì, nyní studuje hudební
akademii a hodlá se stát uãitelem. Zatím neli-
tuje: „Pochybnosti si nepfiipou‰tím,“ fiíká.
„V byznysu jsem se necítil dobfie, nebyl to mÛj
svût.“ 

Nebo Nikkan W. Ve dvaatfiiceti letech
skonãila s povoláním v˘bornû placené práv-
niãky a zaloÏila internetovou firmu na umûlec-
ké tisky. UÏ nechtûla trávit ãas prací, která ji
neuspokojovala. „Mûla jsem pocit, Ïe nedûlám
nic jiného, neÏ si hraju se slovíãky,“ fiíká. „Cíti-
la jsem se jako ve virtuálním svûtû, ve kterém
lze s minimálním nasazením vydûlat balík
penûz, ov‰em bez pocitu smyslu.“

Oba pfiíklady se t˘kají typick˘ch pfiedstavi-
telÛ nové generace mlad˘ch, vzdûlan˘ch lidí,
ktefií se odváÏili uãinit radikální zmûnu ve svém
povolání, protoÏe uÏ nechtûli b˘t souãástí
systému, jenÏ má úplnou kontrolu nad jejich
pracovním Ïivotem. 

Sociologie pro nû uÏívá pojmu „unavení“
nebo také nezávislí, radikální, odpadlí tfiicátníci

(Tired – thirtysomething independent radical
dropout). Tento nov˘ druh lidí pfied ãasem
objevila lond˘nská agentura pro mezipodniko-
vou komunikaci The Fish Can Sing v rámci
rozsáhlé studie. Dotázala se tisíce lidí ve vûku
mezi 18 a 35 roky na jejich profesní ambice.
V˘sledek: 45 % z nich by své dosavadní
zamûstnání rádo zmûnilo za jiné ménû stresu-
jící, které by je více naplÀovalo. Také jiná stu-
die, provedená nûmeckou burzou pracovních
pfiíleÏitostí (www.jobpilot.de), odhalila, Ïe
podstatná ãást (57 %) zamûstnancÛ by ráda
získala jiné místo. AÏ pfiíli‰ mnoho lidí dnes
postrádá ve své práci „kouzlo“ ãi „vzru‰ení“
a usilovnû pfiem˘‰lejí nad moÏnou zmûnou.
Zdá se, Ïe dne‰ní tfiicátníci na rozdíl od sv˘ch
rodiãÛ rychleji chápou, Ïe Ïivot má i jin˘ smysl
neÏ jen hromadûní penûz. 

PRÁCE JAKO ·TùSTÍ
NEBO NUTNÁ OTROâINA
Podle nejnovûj‰ích psychologick˘ch v˘zkumÛ
jsou dnes nejspokojenûj‰í lidé, ktefií jednak
dûlají to, co je baví, a jednak mají pocit, Ïe jsou
pro spoleãnost uÏiteãní. „Lidé jsou nej‰Èastnûj-
‰í, kdyÏ dûlají to, co si dûlat pfiejí. Jako by do
nás bylo naprogramováno jakési vnitfiní bez-
peãnostní zafiízení, které nám dovolí pociÈovat
pracovní ‰tûstí pouze tehdy, kdyÏ vyuÏíváme
sv˘ch vrozen˘ch fyzick˘ch a du‰evních dispo-
zic,“ fiíká psycholog Mihaly Csikszentmihalyi.

Pro mnohé v‰ak práce není niãím víc neÏ
jen úãelov˘m prostfiedkem, nádeniãinou, kte-
rou je tfieba podstoupit, aby bylo z ãeho Ïít.
Tedy nepfiíjemná ãinnost slouÏící pouze
k obstarání Ïivobytí. Takovou ov‰em lidé
odb˘vají se sebezapfiením a co moÏná nej-

rychleji. Napfi. v Nûmecku je do své práce
„tûlem i du‰í“ ponofieno pouze 12 % v‰ech
pracujících. 70 % pracovníkÛ nemá ze své
práce Ïádné opravdové vnitfiní potû‰ení, a to
i pfiesto, Ïe pro své firmy pracují s nasazením.
Zb˘vajících 18 % jiÏ dokonce v duchu podalo
v˘povûì. Tak zní smutn˘ v˘sledek aktuální stu-
die Institutu pro v˘zkum vefiejného mínûní
Gallup. Pfiitom jen málokdo umí na rovinu pfii-
znat, Ïe jeho momentální práce není ta pravá.
Mnoho lidí o vnitfiním uspokojení nepfiem˘‰lí.
Stav „setrvaãnosti“ povaÏují za normální. 

Nûco jiného platí pro ty, ktefií bedlivû zkou-
mají, k ãemu jsou povoláni. Pfiejí si práci, která
by pro nû byla Ïivotní v˘zvou, pfii níÏ mohou
osobnû rÛst a realizovat se. Hledají ãinnost,
která primárnû neslouÏí jen k obÏivû nebo
k získání spoleãenského obdivu. Takovou ãlo-
vûk pozná podle toho, Ïe se od ní dobrovol-
nû nechá zcela pohltit, cítí z ní pfiíjemné vzru-
‰ení a zapomíná na ãas. ZaÏívá tzv. proudûní
nebo splynutí. BohuÏel dnes existuje jen ome-
zen˘ poãet povolání, v nichÏ je moÏné nûco
podobného vnímat.

JAK POZNAT KRIZI A POT¤EBU ZMùNY
Apatie, nuda a pocit neutû‰enosti jsou první
varovné signály, Ïe jsme zralí na zmûnu. Dal‰í-
mi pfiíznaky jsou dlouhodobá nespokojenost,
‰patná nálada a kradmé proãítání pracovních
inzerátÛ. Nebo kdyÏ se nám veãer pfii pou-
hém pomy‰lení na dal‰í den v práci zvedá
Ïaludek. 

Nicménû únavu z práce nelze ani pfieceÀo-
vat. Jednou za ãas se dostaví u vût‰iny z nás.
OkamÏik, kdy je tfieba zaãít váÏnû uvaÏovat
o zmûnû, nastává tehdy, kdyÏ se nám práce
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ODVAHA
ZMùNIT
SMùR
Stává se, Ïe ãlovûka vyhodí z práce.
Nebo je jeho pracovní místo ohroÏeno.
Jindy je prací zavalen po u‰i, ale nevní-
má její smysl. âas od ãasu se kaÏdému
vyplatí poctivá otázka sobû samému:
Dûlá mi to, ãím se doposud Ïivím,
radost? Rozvíjí to moji osobnost? A chci
tuhle práci vÛbec dûlat? Zdá se, Ïe
v souãasné západní spoleãnosti dochá-
zí k promûnû pracovního my‰lení. Pfií-
b˘vá lidí, jimÏ osobní zaujetí a radost
z práce pfiipadají dÛleÏitûj‰í neÏ velko-
lepá, ale nudná kariéra a tuãn˘ plat. 

BÄRBEL KERBER, NùMECKO

Foto: M. Vofií‰ek
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O ·TùSTÍ JINAK
Recenze knihy Martina Seligmana Opravdo-
vé ‰tûstí. Pozitivní psychologie v praxi, kte-
rou vydalo nakladatelství Ikar v roce 2003. 

Napsat knihu o ‰tûstí není snadn˘ úkol. Aãkoliv
název mÛÏe znít „aromatizovanû“, skr˘vá se za titu-
lem dílo renomovaného amerického psychologa
a zakladatele tzv. pozitivní psychologie.

âlovûk, kter˘ se cítí ‰Èastn˘, podpírá tento stav
tfiemi pomysln˘mi pilífii: Prvním jsou kladné emoce.
Druh˘m pozitivní vlastnosti, k nimÏ patfií nejdÛleÏi-
tûj‰í silné stránky, ctnosti a také „schopnosti“ jako
inteligence ãi sportovní nadání. Tfietím pilífiem jsou
pozitivní instituce, zejména demokracie a silná rodi-
na. Pokud fungujeme v pozitivní instituci, podporuje
to pozitivní vlastnosti – ctnosti, které následnû pro-
dukují pozitivní emoce. Pozitivních emocí, napfiíklad
sebedÛvûry, nadûje ãi dÛvûry, v‰ak mÛÏeme dobfie
vyuÏít i v tûÏk˘ch chvilkách Ïivota. Silné stránky
a ctnosti mohou b˘t klíãem k vytváfiení odolnosti
osobnosti. 

V první ãásti knihy nás autor provádí stavbou
zmínûn˘ch pilífiÛ. ¤e‰í otázku, proã vlastnû máme
usilovat o ‰tûstí a zda mÛÏe pocit ‰tûstí narÛstat.
Pozitivní emoce sleduje v minulosti (napfi. kapitola

o odpou‰tûní), i s v˘hledem do
budoucnosti, kde jde o oãeká-
vání a základní charakteristiky
kaÏdého ãlovûka. Pokud jste se
‰tûstím nûkdy zab˘vali, nepfie-
kvapí vás kapitola o pfiítomném
okamÏiku. Druhá ãást je o sil-
n˘ch stránkách a ctnostech, tfietí
pak o doménách Ïivota. Domé-
ny pfiedstavují práci, partnersk˘ vztah a rodinu.
Bohatá je pasáÏ o v˘chovû, s níÏ má autor jako otec
‰esti dûtí dostateãnou praxi.

Kniha je pfiíjemnû napsána pro „normální“ ãtená-
fie i pro psychology. AniÏ byste byli ru‰eni odborn˘-
mi v˘razy, citacemi a odkazy, pfieãtete si hlavní text
i pfiíklady ze Ïivota. MÛÏete si vyplnit nûkolik orien-
taãních testÛ. Odborníci najdou detaily a citace zmi-
Àovan˘ch v˘zkumÛ v rozsáhlé poznámkové ãásti
knihy. 

Autofii pí‰ící o pozitivních vûcech se pohybují po
kfiehké hranici, kde hrozí sklouznutí do rÛÏového
vidûní svûta nebo utrÏení od Ïivotní reality. Seligman
po této hranici v˘teãnû balancuje. Realismus i opti-
mismus kombinuje dÛvûryhodn˘m zpÛsobem. Je
otázkou, jak se jeho my‰lenky uplatní v na‰í kultufie,
která si více libuje v sarkasmu, ‰patné náladû a pesi-
mismu. Urãitû povzbudí a dodá energii tûm, ktefií
vûfií v dobré vlastnosti ãlovûka, v moÏnost proÏívat
‰tûstí, vysokou hodnotu dobré práce a rodiny. Jde
o osvûÏující ãetbu jak tématem, tak formou. 


