Jste Stastna? 7 tipu pro Stésti od Stastnych lidi
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Doké&zete odpovédét ihned bez mrknuti oka, nebo se nad svou odpovédi musite nejprve zamyslet?

Vnitfnimu Stésti Ize jisté pomah a vytvaret mu podminky, pokud nevite jaké, my vam s tim mizeme

pomoct.

Statistici, sociologové a psychiatfi v podnikaji vyzkumy,

které maji odhalit Uroven spokojenosti Ci Stésti. Takze: Lidé
nez lidé osaméli.

lidé nemocni. Lidé v
se hodnoti Stastnéji
se hodnoti Stastnéji

Zdravi lidé se hodnoti Stastnéji nez
ustalené a bezpecné financni situaci
nez lidé ve finan¢ni nejistoté. Véfici
nez ateisté...

Jenze k ¢emu jsou statistiky, kdyz se
vzneSeného terminu. Na vds moznéa
uvedené predpoklady — Zijete s
zdrava, mate jisty zdroj pfijmu, nejste
byste na otazku, zda jste Stastna,
kladné.

tykaji tohoto

sedi vSechny vyse
partnerem, jste
ateistka — a presto
neodpovédéla

rozchodu nebo nespravedlivé vypovédi ze zaméstnani jste se ocitla v nejstastnéjSim, nejklidnéjSim,
nejradostnéjSim nebo nejsvobodnéjSim obdobi vaseho Zivota.

Vnitfnimu Stésti Ize jisté pomahat a vytvaret mu podminky: zvat ho a volat ho. Asi jako kdyzZ si prejete,
aby k védm pfiSel host: uvafite o porci navic, pofidite hrnecek, abyste mu méla do ¢eho nalit ¢aj, ujistite
se, ze pro ne€j mate zidli. Jaké jsou tedy podminky, které ulehcuji cestu Stésti do vaseho srdce? Koho
jiného se ptat, nez téch nejfundovanéjSich? Samozfejmé Stastnych lidi.

1. Zijte ve Stastné zemi

Mnoho riiznych studii zkoumalo miru Stésti v riznych zemich. Nékteré se zabyvaji myslenkou, zZe
oblasti s vysokou Urovni sklenikovych plynt — tedy s vysokou Zivotni Grovni v materialni oblasti —
vykazuji nejvySSi miru depresi, Uzkosti a pocitu nestésti.

Dokonce vznikla veli¢ina zvana HPI (Happy Planet Index), ktera davéa do vztahu o¢ekavanou délku
Zivota, emocni spokojenost a dopad na zivotni prostredi (tedy otazku, zda je takovy Zivotni styl
udrzitelny i pro dalSi generace). Z ¢asovych divodu vysvétleni tohoto vypoctu vynechame, ale pokud
si chcete spocitat, zda Zijete v oficialné Stastné zemi, podivejte se na
http://science.howstuffworks.com/happiness-carbon-emissions1.htm.

DalSim typem méfeni Stésti celych regionl je tzv. Metoda rekonstruovaného dne. Prosté si sepiSete
v&echny aktivity, které jste za cely den dobrovolné nebo z povinnosti vykonala, a na tzv. Skale
potéSeni je oznacite od 1 do 10.

Chcete-li pfesnéjsi vysledky, sepiSete si aktivity hodinu po hodiné a ke kazdé hodiné napiSete peclivé
¢innost, takZe jste-li osm hodin v praci, praci napiSete osmkrat. Ohodnotite kazdou hodinu, hodnoty
jednotlivych hodin sectete a vydélite poctem hodnocenych hodin. A méate cerné na bilém, jak jste
spokojena.

K tomu, aby vam tato metoda poslouzila, nemusite byt zadny vyzkumnik. Je docela zajimavé zkusit si
po dobu jednoho ¢i dvou tydnl udrzovat Denik spokojenosti, to znamen4, Ze si kazdou hodinu
zapiSete, co jste délala a jak vas to bavilo.

Vysledky jsou nékdy docela zajimavé. Néktefi lidé zjisti, Ze jsou vlastné docela spokojeni a pocit
nespokojenosti pochazi spis ze zvyku skuhrat. Jini naopak vidi, Ze si nalhavaji do kapsy a zZe jejich
~Stésti“ je tak trochu natfené na rdzovo. To jim umozni udélat néco s méné uspokojivymi oblastmi
jejich Zivota.

2. Reste problémy

Témeér jakykoli seznam receptl na Stésti obsahuje jako jedno z ,pfikazani“ radu Identifikujte své
problémy. N&S seznam nebude jiny. To proto, Ze vétSina nasich frustraci pochézi jako ozvéna nasich
nedofeSenych bolesti. Nebojte se pfiznat si, Ze méate néjaky problém.

Zé&drhele jsou nedilnou soucasti naSich Zivotu, a pfestoZe po nds mohou vyZadovat néjakou
transformaci, zménu postoje nebo vnitfni praci, pfestoZze mohou pfinaSet méné prijemné procesy,
nemusi mit negativni dopad na nas vnitfni pocit Stésti. Ba naopak, jejich rozlousknuti, uvolnéni a
poctivé proziti mize vést k jesté hlubSimu Stésti.

VétSina bolesti nepochazi ze situace samé, ale z nasi rezistence. Peclivé oznaceni problému témeér
automaticky pfinasi také jeho feSeni. Peclivé oznaceni problému znamen4, Ze zménime rétoriku:
napriklad misto ,manzel mi je nevérny“ zaCnete fikat ,Zarlim“, protoze bolestivé je opravdu vase
Zarlivost, ne jeho nevéra.
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Moment, kdy pfestaneme automaticky hledat chybu v ostatnich, je pro jistou ¢ast naSeho ega mozna
nevyhodny, ale z celkového pohledu pfinasi velkou svobodu — kone¢né vas osud nezalezi na chovani
ostatnich, ale na vasi vnitfini proméné.

3. Zjednoduste svaj Zivot

Lidé na zapadé maji tendenci vykonat béhem dne co nejvic véci. Uspokojivé straveny den ale mize
znamenat, Ze hromadu nepodstatnych Ukond vyménite za par smysluplnych. Projedte si v duchu pfed
usnutim cely svij den a s odstupem a beze stresu situace zhodnotte, které z Ukonu jste mohla
vynechat a nic by se nestalo.

Velmi Ucinnou technikou, kter4 vdm pomuZze zjednodusit Zivot, je aplikovana vSimavost nebo bdélé
veédomi pfi vasich kazdodennich aktivitdch. ZvySena vSimavost vas automaticky zpomali, uci vas
nestrachovat se pfehnané o budoucnost a z(istavat pozornosti &ast&ji v pfitomném okamziku. Casto
na sebe vezmeme Ukoly jen proto, Ze jsme zvyklé na vSechno kyvnout.

Zkuste byt obzvlast vSimava ve chvilich, kdy si domlouvéte dalSi aktivity. Co vam tato nova véc
skute¢né prinese? Kolik ¢asu a energie vam vezme? Pro¢ se hrnete do dalSich slibd? Bojite se, Ze
vas nebudou mit radi, kdyZz odmitnete?

Pokud nevite, jak zacit, zadejte sama sobé ukol, Ze po cely tyden se budete vzdy vénovat jen jedné
véci a ne tfem najednou. Tedy napfiklad nebudete vafit, uklizet a dodélavat mésicni report do prace
b&hem jednoho dopoledne.

4. Hybejte se

Vztah téla a mysli je ¢asto zmifiovan jako dilezity komponent Stésti. Spokojené télo je mnohem
pravdépodobné&jSim pribytkem spokojené mysli nez télo zuboZené a nestastné. Lidé, ktefi pravidelné
cvici, uvadeéji nizsi hladiny Uzkosti a deprese. Podpora Stésti pomoci télesného cvi¢eni nemusi
znamenat propocena tricka po hodiné v posilovné.

Naprosto staci jit se projit, probéhnout nebo si zvolit nejlehci formu jogy nebo taichi. Cviceni sniZzuje
v téle hladinu kortizonu, coZ je hormon spojovany se stresem. Navic poméaha vyplavovat hormony
dobré nélady endorfiny. Vyhledavejte pfirozeny pohyb jako tfeba préaci na zahradé, sbirani dfivi v lese,
zametani.

Podle jedné studie 45 minut cviceni tfikrat tydné je dost na to, aby lidé pFestali brat praSky proti
depresim. Nejste beznadéjny pfipad, ani pokud je vam idea pohybu proti srsti. Jednim z nejlepSich
zdroju endorfind stale jeSté zGstava smich (k uvolnéni endorfind do krve dochazi uz i ve chvili, kdy se
Cloveék tfeba jen tési, Ze se podiva na legracni video).

5. Prijimejte pfFijemné i nepfijemné emoce

PFijimate-li vSechny své vnitfni pohyby véetné frustrace, smutku nebo zklamani, udrzujete si

na né mizeme tvofivéji a svobodnéji reagovat.

Sledujte své pocity a jak snadno jsou ovlivnitelné vnéjSim svétem. Neméné dulezité je dat stejny
prostor i ostatnim: vy se dnes mozna citite skvéle, ale to neznamena, Ze vas partner nebo kamaradka
maji tu stejnou povinnost.

Emoce, které budete schopna (ochotnd!) rozpoznat a uznat sama u sebe, budete schopna tolerovat i
u ostatnich. VSimat si emoci znamena, Ze se dokazete pred jejich momentalnimi propady nalad
chréanit. Uznani a pojmenovani emoci vas nezavazuje k tomu, Ze se podle nich musite chovat.

6. Bud'te co nej€astéji v piirodé

Richard Louv, autor knihy Posledni dité v lese, zavedl termin Porucha z nedostatku pfirody. To, co se
pred lety zdélo byt pfemrSténou reakci, dnes zacina byt smutnou pravdou. Podle né&j déti, které jsou
od raného véku vystavovany vlivu Zivé pfirody, si vedou |épe nez jejich kamaradi-ropaci.

Vykazuji nizsi hladiny stresu, pouzivaji kreativnéjSi mysleni a méné trpi obezitou. Pacienti

v nemocnicich na pokojich s vyhledem do pfirody se uzdravuji rychleji nez jejich méné Stastni
.kolegové*,

7. Nebudte Stastna

Zenovi mistfi tvrdi, Ze jednou z pfekazek k nalezeni Stastné mysli, je touha byt Stastny. Je to vlastné
logické: touzit miZeme jen po tom, co nemame. Touzim-li tedy po Stésti, znamena to, Ze Stastna
nejsem. PFiliSné Ipéni na Stésti je ignoranci zékladni podstaty Zivota: vS8echno se neustéle méni.

Bazit jen po pfijemnych z&Zzitcich je nejen nerealistickym postojem, ale rovnéz nepraktickym. Je jasné,
Ze ve chvili, kdy jste na vrcholu, je pfed vami sestup, ne vystup. To ale neznamend, Ze byste se méla
cest na vrchol vzdat nebo si je prestat uZivat. Existuji dokonce nazory, z jejichz Ghlu pohledu Stésti
nevypada zas tak lakavé. Stastni lidé totiZ byvaji méné kreativni.
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