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Dokážete odpov t ihned bez mrknutí oka, nebo se nad svou odpov dí musíte nejprve zamyslet?
Vnit nímu št stí lze jist  pomáh a vytvá et mu podmínky, pokud nevíte jaké, my vám s tím m žeme
pomoct.
Statistici, sociologové a psychiat i podnikají výzkumy,
které mají odhalit úrove  spokojenosti i št stí. Takže: Lidé
žijící s partnerem se hodnotí š astn ji než lidé osam lí.
Zdraví lidé se hodnotí š astn ji než lidé nemocní. Lidé v
ustálené a bezpe né finan ní situaci se hodnotí š astn ji
než lidé ve finan ní nejistot . V ící se hodnotí š astn ji
než ateisté...
Jenže k emu jsou statistiky, když se týkají tohoto
vznešeného termínu. Na vás možná sedí všechny výše
uvedené p edpoklady – žijete s partnerem, jste
zdravá, máte jistý zdroj p íjm , nejste ateistka – a p esto
byste na otázku, zda jste š astná, neodpov la
kladn .
A naopak, hned se vám vybavuje vaše sest enice – má vážnou chorobu a je pom rn  chudá, a i tak je
to ten nejš astn jší lov k, kterého znáte. Dokonce i vám samotné se stalo, že po bolestném
rozchodu nebo nespravedlivé výpov di ze zam stnání jste se ocitla v nejš astn jším, nejklidn jším,
nejradostn jším nebo nejsvobodn jším období vašeho života.
Vnit nímu št stí lze jist  pomáhat a vytvá et mu podmínky: zvát ho a volat ho. Asi jako když si p ejete,
aby k vám p išel host: uva íte o porci navíc, po ídíte hrne ek, abyste mu m la do eho nalít aj, ujistíte
se, že pro n j máte židli. Jaké jsou tedy podmínky, které uleh ují cestu št stí do vašeho srdce? Koho
jiného se ptát, než t ch nejfundovan jších? Samoz ejm  š astných lidí.

1. Žijte ve š astné zemi
Mnoho r zných studií zkoumalo míru št stí v r zných zemích. N které se zabývají myšlenkou, že
oblasti s vysokou úrovní skleníkových plyn  – tedy s vysokou životní úrovní v materiální oblasti –
vykazují nejvyšší míru depresí, úzkostí a pocitu nešt stí.
Dokonce vznikla veli ina zvaná HPI (Happy Planet Index), která dává do vztahu o ekávanou délku
života, emo ní spokojenost a dopad na životní prost edí (tedy otázku, zda je takový životní styl
udržitelný i pro další generace). Z asových d vod  vysv tlení tohoto výpo tu vynecháme, ale pokud
si chcete spo ítat, zda žijete v oficiáln  š astné zemi, podívejte se na
http://science.howstuffworks.com/happiness-carbon-emissions1.htm.
Dalším typem m ení št stí celých region  je tzv. Metoda rekonstruovaného dne. Prost  si sepíšete
všechny aktivity, které jste za celý den dobrovoln  nebo z povinnosti vykonala, a na tzv. Škále
pot šení je ozna íte od 1 do 10.
Chcete-li p esn jší výsledky, sepíšete si aktivity hodinu po hodin  a ke každé hodin  napíšete pe liv
innost, takže jste-li osm hodin v práci, práci napíšete osmkrát. Ohodnotíte každou hodinu, hodnoty

jednotlivých hodin se tete a vyd líte po tem hodnocených hodin. A máte erné na bílém, jak jste
spokojená.
K tomu, aby vám tato metoda posloužila, nemusíte být žádný výzkumník. Je docela zajímavé zkusit si
po dobu jednoho i dvou týdn  udržovat Deník spokojenosti, to znamená, že si každou hodinu
zapíšete, co jste d lala a jak vás to bavilo.
Výsledky jsou n kdy docela zajímavé. N kte í lidé zjistí, že jsou vlastn  docela spokojeni a pocit
nespokojenosti pochází spíš ze zvyku skuhrat. Jiní naopak vidí, že si nalhávají do kapsy a že jejich
„št stí“ je tak trochu nat ené na r žovo. To jim umožní ud lat n co s mén  uspokojivými oblastmi
jejich život .

2. ešte problémy
Tém  jakýkoli seznam recept  na št stí obsahuje jako jedno z „p ikázání“ radu Identifikujte své
problémy. Náš seznam nebude jiný. To proto, že v tšina našich frustrací pochází jako ozv na našich
nedo ešených bolestí. Nebojte se p iznat si, že máte n jaký problém.
Zádrhele jsou nedílnou sou ástí našich život , a p estože po nás mohou vyžadovat n jakou
transformaci, zm nu postoje nebo vnit ní práci, p estože mohou p inášet mén  p íjemné procesy,
nemusí mít negativní dopad na náš vnit ní pocit št stí. Ba naopak, jejich rozlousknutí, uvoln ní a
poctivé prožití m že vést k ješt  hlubšímu št stí.

tšina bolesti nepochází ze situace samé, ale z naší rezistence. Pe livé ozna ení problému tém
automaticky p ináší také jeho ešení. Pe livé ozna ení problému znamená, že zm níme rétoriku:
nap íklad místo „manžel mi je nev rný“ za nete íkat „žárlím“, protože bolestivá je opravdu vaše
žárlivost, ne jeho nev ra.
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Moment, kdy p estaneme automaticky hledat chybu v ostatních, je pro jistou ást našeho ega možná
nevýhodný, ale z celkového pohledu p ináší velkou svobodu – kone  váš osud nezáleží na chování
ostatních, ale na vaší vnit ní prom .

3. Zjednodušte sv j život
Lidé na západ  mají tendenci vykonat b hem dne co nejvíc v cí. Uspokojiv  strávený den ale m že
znamenat, že hromadu nepodstatných úkon  vym níte za pár smysluplných. Proje te si v duchu p ed
usnutím celý sv j den a s odstupem a beze stresu situace zhodno te, které z úkon  jste mohla
vynechat a nic by se nestalo.
Velmi ú innou technikou, která vám pom že zjednodušit život, je aplikovaná všímavost nebo bd lé

domí p i vašich každodenních aktivitách. Zvýšená všímavost vás automaticky zpomalí, u í vás
nestrachovat se p ehnan  o budoucnost a z stávat pozorností ast ji v p ítomném okamžiku. asto
na sebe vezmeme úkoly jen proto, že jsme zvyklé na všechno kývnout.
Zkuste být obzvláš  všímavá ve chvílích, kdy si domlouváte další aktivity. Co vám tato nová v c
skute  p inese? Kolik asu a energie vám vezme? Pro  se hrnete do dalších slib ? Bojíte se, že
vás nebudou mít rádi, když odmítnete?
Pokud nevíte, jak za ít, zadejte sama sob  úkol, že po celý týden se budete vždy v novat jen jedné

ci a ne t em najednou. Tedy nap íklad nebudete va it, uklízet a dod lávat m sí ní report do práce
hem jednoho dopoledne.

4. Hýbejte se
Vztah t la a mysli je asto zmi ován jako d ležitý komponent št stí. Spokojené t lo je mnohem
pravd podobn jším p íbytkem spokojené mysli než t lo zubožené a neš astné. Lidé, kte í pravideln
cvi í, uvád jí nižší hladiny úzkosti a deprese. Podpora št stí pomocí t lesného cvi ení nemusí
znamenat propocená tri ka po hodin  v posilovn .
Naprosto sta í jít se projít, prob hnout nebo si zvolit nejleh í formu jógy nebo taichi. Cvi ení snižuje
v t le hladinu kortizonu, což je hormon spojovaný se stresem. Navíc pomáhá vyplavovat hormony
dobré nálady endorfiny. Vyhledávejte p irozený pohyb jako t eba práci na zahrad , sbírání d íví v lese,
zametání.
Podle jedné studie 45 minut cvi ení t ikrát týdn  je dost na to, aby lidé p estali brát prášky proti
depresím. Nejste beznad jný p ípad, ani pokud je vám idea pohybu proti srsti. Jedním z nejlepších
zdroj  endorfin  stále ješt  z stává smích (k uvoln ní endorfin  do krve dochází už i ve chvíli, kdy se
lov k t eba jen t ší, že se podívá na legra ní video).

5. P ijímejte p íjemné i nep íjemné emoce
ijímáte-li všechny své vnit ní pohyby v etn  frustrace, smutku nebo zklamání, udržujete si

realisti jší pohled na sv t a jeho uspo ádání. Tím, že všechny druhy emocí považujeme za možné,
na n  m žeme tvo iv ji a svobodn ji reagovat.
Sledujte své pocity a jak snadno jsou ovlivnitelné vn jším sv tem. Nemén  d ležité je dát stejný
prostor i ostatním: vy se dnes možná cítíte skv le, ale to neznamená, že váš partner nebo kamarádka
mají tu stejnou povinnost.
Emoce, které budete schopná (ochotná!) rozpoznat a uznat sama u sebe, budete schopná tolerovat i
u ostatních. Všímat si emocí znamená, že se dokážete p ed jejich momentálními propady nálad
chránit. Uznání a pojmenování emocí vás nezavazuje k tomu, že se podle nich musíte chovat.

6. Bu te co nej ast ji v p írod
Richard Louv, autor knihy Poslední dít  v lese, zavedl termín Porucha z nedostatku p írody. To, co se

ed lety zdálo být p emršt nou reakcí, dnes za íná být smutnou pravdou. Podle n j d ti, které jsou
od raného v ku vystavovány vlivu živé p írody, si vedou lépe než jejich kamarádi-ropáci.
Vykazují nižší hladiny stresu, používají kreativn jší myšlení a mén  trpí obezitou. Pacienti
v nemocnicích na pokojích s výhledem do p írody se uzdravují rychleji než jejich mén  š astní
„kolegové“.

7. Nebu te š astná
Zenoví mist i tvrdí, že jednou z p ekážek k nalezení š astné mysli, je touha být š astný. Je to vlastn
logické: toužit m žeme jen po tom, co nemáme. Toužím-li tedy po št stí, znamená to, že š astná
nejsem. P ílišné lp ní na št stí je ignorancí základní podstaty života: všechno se neustále m ní.
Bažit jen po p íjemných zážitcích je nejen nerealistickým postojem, ale rovn ž nepraktickým. Je jasné,
že ve chvíli, kdy jste na vrcholu, je p ed vámi sestup, ne výstup. To ale neznamená, že byste se m la
cest na vrchol vzdát nebo si je p estat užívat. Existují dokonce názory, z jejichž úhlu pohledu št stí
nevypadá zas tak lákav . Š astní lidé totiž bývají mén  kreativní.
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