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    HONBA ZAPOKLADEM


    


    „Čeho se držíme my, Same?“


    „Vtomhle světě ještě je dobro, pane Frodo. Stojí zato oněj bojovat.“


    Stejně jako Tolkien iHemingway kdysi napsal, že svět je hezkým místem astojí zato oněj bojovat. Vdnešní době poutají pozornost spíš všelijaké konflikty než pozitivní skutečnosti. Ukazovat našedé nebe atemná mračna je snadné, možná bychom ale všichni měli být více jako udatný Samvěd (ovšem tak chlupatá chodidla bych já osobně moc nemusel) aspatřovat vnašem světě především to dobré.


    Moje kamarádka Rita vyrůstala vLitvě vobdobí existence Sovětského svazu. Možná to nebyl Mordor, avšak byla to doba strachu anedůvěry, doba, kdy vkaždém okně byl zatažený závěs akdy společnost byla formována podezíravostí anedostatkem. Čas odčasu přijel zVietnamu kamion sbanány. Vzhledem ktomu, že nikdo nevěděl, kdy budou banány znovu kmání, nakoupila rodina mé kamarádky tolik banánů, kolik si mohla dovolit nebo dokázala pobrat.


    Pak všichni čekali, protože banány byly ještě zelené anedaly se jíst. Ukládali je dotmavé skříňky, aby rychleji dozrály. Veměstě, okterém bychom dnes řekli, že hrálo padesáti odstíny šedi, vnímali proměnu zelených banánů vežluté jako nějaké kouzlo.
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    Rita si vdětství myslela, že existují jen tři barvy, asice černá, šedá ahnědá. Její táta se to rozhodl změnit avzal ji doměsta nahonbu zapokladem. Měla se rozhlížet pobarvách, kráse apěkných věcech.


    Vzít vás nahonbu zapokladem je záměrem této knihy, vydat se hledat štěstí, nacházet dobro, které vnašem světě je, avynést ho nasvětlo. Pusťme se společně do toho apomáhejme šířit dobro. Aprávě knihy mají úžasnou schopnost dostávat myšlenky doširšího povědomí. Moje předchozí kniha Hygge–prostě šťastný způsob života pojednávala odánském konceptu každodenní spokojenosti se světemavyzývala čtenáře, aby se zaměřovali naprosté radosti vživotě. Odjejího vydání jsem zavalený milými dopisy zcelého světa.
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    Jeden znich mi poslala Sarah, která učí veVelké Británii pětileté předškoláky adlouhodobě se zajímá oduševní zdraví dětí ioto, jaký vliv má štěstí najejich schopnost se učit. Napsala mi: „Přečetla jsem si Vaši knihu arozhodla se třídu seznámit shygge.“ Vylíčila mi, jak si pomístnosti rozvěsili řetězy barevných světýlek, podělili se osvačiny, zapálili si svíčky avyprávěli si příběhy. „Dokonce jsme si nainteraktivní bílé tabuli pustili zyoutube video hořících polínek, abychom navodili ještě útulnější atmosféru. Během dlouhých zimních dnů, které nám teď poVánocích připadají tak ponuré, to nezměrně povzbuzuje celou třídu imé kolegy. Snažím se zjistit, včem tkví vliv této atmosféry naduševní pohodu dětí, ale řekla bych, že uvolněné ausmívající se tváře hovoří zavše!“


    Podstatou mé práce ředitele Institutu výzkumu štěstí vKodani je stanovit, pochopit avytvářet štěstí jako takové. Vnašem institutu zkoumáme příčiny adůsledky lidského štěstí ausilujeme tak ozlepšování kvality života lidí pocelém světě.


    Díky své práci jsem mohl mluvit slidmi ze všech možných končin, odkodaňských starostů pomexické pouliční prodavače, odindických taxikářů poministra štěstí veSpojených arabských emirátech. Naučilo mě to dvě věci. Tak předně že můžeme být Dánové, Mexičané, Indové, obyvatelé SAE či jakéhokoli jiného státu, ale vprvní řadě jsme lidé. Avůbec se odsebe nelišíme tak, jak by se mohlo naprvní pohled zdát. Naděje lidí vKodani ivGuadalajaře asny obyvatel New Yorku, Dillí iDubaje svorně míří kestejnému majáku, asice keštěstí. Lykke je dánské slovo pro „štěstí“, ale pokud jste Španělé, můžete ho nazývat felicidad nebo Glück či bonheur, pokud jste Němci nebo Francouzi. Ať už mu říkáte jakkoli, vyprávění příběhů vykouzlí uvás vetřídě úsměvy natvářích vkterékoli části světa úplně stejně.


    Před několika lety jsme byli spár přáteli lyžovat vItálii. Jednoho odpoledne jsme posedávali nabalkoně chaty aužívali si kávu asluníčko. Pak někdo zjistil, že nám vlednici zbyla pizza ajá zvolal: „Přátelé, no řekněte, není tohle štěstí? Já si tedy myslím, že ano.“ Anebyl jsem sám. Přestože mí známí pocházeli zrůzných zemí, zDánska, Indie aUSA, všichni jsme cítili, že podělit se sblízkými lidmi ojídlo vpříjemném teple březnového slunce a ještě u toho hledět nanádherné zasněžené hory je zatraceně blízko pocitu štěstí. Třebaže jsme se narodili narůzných světadílech, vyrůstali vodlišných kulturách, vzdělávali se vjiných jazycích, všichni jsme sdíleli stejný pocit, že toto je štěstí.


    Namnohem větší vědecké škále můžeme pro pochopení tohoto fenoménu použít hodnoty štěstí. Co mají šťastní lidé společného? Ať už jste zDánska, USA či Indie, co patří kespolečným jmenovatelům štěstí? Tento druh výzkumu provádíme již celé roky voblasti zdraví. Co spojuje lidi dožívající se sta let? Nazákladě studií víme, že alkohol, tabák, cvičení azpůsob stravování mají vliv naprůměrnou délku života. NaInstitutu výzkumu štěstí používáme stejné metody kpochopení toho, co má význam pro štěstí, životní spokojenost akvalitu života.


    Dovolte mi, abych vás vzal dodomova Institutu výzkumu štěstí – dohlavního města štěstí, Kodaně.
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    DÁNSKO:VELMOC ŠTĚSTÍ?


    


    VKodani jsou čtyři hodiny odpoledne. Ulice ožívají cyklisty, protože lidé odcházejí zkanceláří ajedou vyzvednout děti ze školek a škol.


    Pár, který se dělí odvaapadesát týdnů placené mateřské aotcovské dovolené, se prochází skočárkem ponábřeží. Včisté přístavní vodě plavou studenti. Jsou bezstarostní nejen proto, že nemusí platit školné, ale také proto, že každý měsíc dostávají od státu obnos odpovídající cca 645 eurům (pozdanění). VDánsku všechno běží hladce. No dobrá, skoro hladce. Před čtyřmi lety jeden vlak dorazil spětiminutovým zpožděním, načež pak každý cestující obdržel od premiérky omluvný dopis ajako kompenzaci designovou židli dle vlastního výběru.


    Nazákladě podobných stručných informací zaposledních deset let může být snadné si Dánsko představovat jako nějakou utopii.
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    Pojďme si vyjasnit jednu věc. Jsem velkým příznivcem Dánska, ato jak badatel napoli štěstí, tak jako občan. Usmívám se, když vidím sedmileté děti, jak samy bezpečně jedou nakole doškoly. Usmívám se, když vidím rodiče bezstarostně nechávat své děti spát vkočárku bez dohledu před kavárnou. Usmívám se, když vidím plavce včisté vodě vnitřního kodaňského přístavu.


    Mě opravdu nepřekvapuje, že mírumilovná země, kde je bezplatná zdravotní péče dostupná všem, kde vaše děti mohou chodit navysokou školu bez ohledu nato, kolik peněz vyděláváte, akde si malé holky mohou představovat, že se stanou premiérkou, patří podle Zprávy oštěstí vesvětě, kterou vydává OSN, mezi nejšťastnější země na naší planetě.


    Znamená to tedy, že je Dánsko dokonalou společností? Ne. Myslím si, že Dánsko poskytuje relativně dobré podmínky svým občanům, aby si užívali relativně vysokou úroveň kvalitního života aštěstí? Ano. Také jsem toho názoru, že Japonsko sice vminulém roce dosáhlo nejvyšší průměrné délky života vesvětovém měřítku, ale to ještě neznamená, že si myslím, že se každý Japonec dožije přesně 83,7 let.


    Dánsko sice většinou obsazuje vrchní příčky naseznamu nejšťastnějších zemí světa, ale je potřeba si uvědomit, že se tato měření zakládají naprůměrných hodnotách. Například vposlední Zprávě oštěstí vesvětě dosáhli Dánové nastupnici odnuly dodeseti hodnoty 7,5.


    Ztoho mimo jiné vyplývá, že zatímco některé věci fungují naprosto výborně, jiné věci jsou shnilé vestátě dánském. Skandinávské státy se možná dobře umísťují nažebříčcích štěstí – ale ani Dánové, Norové nebo Švédové nemají naštěstí monopol. Život vDánsku mě naučil, že zatímco se odskandinávských států můžeme všichni hodně učit, co se týče kvality života, štěstí se můžeme učit odlidí všude nasvětě. Klíče keštěstí jsou poschovávané pocelé zeměkouli aje nanás, abychom je posbírali.
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    Podíváme-li se naZprávu oštěstí vesvětě, zjistíme, že nejšťastnější anejméně šťastné země odsebe dělí čtyři body atři body ze zmíněných čtyř vysvětluje šest faktorů: pospolitost či smysl pro společenství, peníze, zdraví, svoboda, důvěra alaskavost. Každému ztěchto faktorů věnuju jednu kapitolu avkaždé budeme zkoumat, proč tyto skutečnosti ovlivňují naši pohodu. Budeme se učit štěstí odlidí zcelého světa abudeme odhalovat způsoby, díky nimž můžeme sami být šťastnější – azávěrem jak tyto dílky mozaiky sesadit dohromady avytvořit mapu, sjejíž pomocí lépe najdeme poklad zvaný štěstí.


    Nicméně osmdesátiprocentní rozdíl ohledně tohoto fenoménu vzniká přímo vjednotlivých zemích. Jinými slovy, můžete se setkat svelmi šťastnými isvelmi nešťastnými Dány – amůžete také potkat velmi šťastné, či velmi nešťastné Tožany. Takže jedna věc je podívat se napolitická opatření, která vám země nabízejí, ovšem naše chování apohled naživot jsou věc úplně jiná.


    Jací jsou tedy ti společní jmenovatelé pro nejšťastnější lidi na zeměkouli, co se můžeme naučit odzemí pocelém světě voblasti štěstí aco můžeme sami udělat pro to, abychom byli šťastnější? To jsou některé zotázek, nakteré tato kniha hledá odpovědi. Odhalí tajemství nejšťastnějších lidí abude hledat dobro, které nasvětě je. Vydejme se nahonbu zapokladem!
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    JAK ZMĚŘIT ŠTĚSTÍ
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    V pět hodin ráno 9. listopadu 2016 mě vzbudil bezpečnostní hotelový alarm. Pobýval jsem vsrdci Paříže aměl jsem před sebou řadu pracovních rozhovorů. Veměstě se schylovalo kprvnímu výročí teroristických útoků.


    Vprostorách mimo hotelovou halu se shromažďovali hosté vbílých županech, pohled měli zastřený. Vpůl šesté ráno ohlásili vhotelu konec poplachu, ale já neměl důvod jít si znovu lehnout. Stále mnou proudil adrenalin anavíc jsem se právě vrátil zAsie, takže moje vnitřní hodiny byly nastavené osedm hodin dopředu oproti místnímu času. Rozhodl jsem se, že se klidně můžu pustit dopráce, a tak jsem otevřel kufr, abych si vyndal notebook. Vtu chvíli jsem zjistil, že jsem si zbrusu nový počítač zapomněl vletadle (vždy zkontrolujte kapsu nasedadle před vámi!). Aprvní kapitoly této knihy jsem si nezálohoval jinde než právě nanyní ztraceném notebooku.


    Byl jsem naštvaný, otrávený, unavený apřipadal si naprosto neschopný. Říkal jsem si, že by mi přišly vhod nějaké dobré zprávy, auvědomil si, že tou dobou již budou sečtené hlasy vamerických prezidentských volbách. Myslel jsem si, že vidět vítězný projev první prezidentky Spojených států amerických by mohla být dobrá náplast namé aktuální rozpoložení. Tak jsem si pustil zpravodajství.


    Ten den mě čekalo osm rozhovorů jeden zadruhým. Osm novinářů, kteří mi velmi pravděpodobně všichni položí otázku: „Zabýváte se štěstím – tak jak jste šťastný?“
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    Tak jak jsem byl šťastný? Lze pocity kvantifikovat? Jak změříme štěstí?


    Způsob, jakým svět celá desetiletí stanovoval štěstí, lze shrnout následovně: Představte si dvě kamarádky, které se sejdou podlouhé době. Jedna se zeptá druhé: „Jak se máš?“ Adruhá odpoví: „Ročně si vydělám 40 800 eur.“ Takhle si nikdo nepovídá, ale tradičně tímto způsobem měříme štěstí. Říkáme, že peníze znamenají štěstí. Apřestože napenězích může záležet – není to jediná skutečnost, která kněmu přispívá.


    Bohužel jsme tímto způsobem donedávna štěstí stanovovali. Příjem jsme používali zástupně pro štěstí, pohodu či kvalitu života apodle HDP naobyvatele jsme určovali hospodářský růst země. Jedním zdůvodů pro takový postup je, že příjem – nanárodní iosobní úrovni – lze považovat za objektivní veličinu. Štěstí ovšem ne. Štěstí je subjektivní.


    Často jako první reakci odlidí, kterým řeknu, že se Institut výzkumu štěstí snaží změřit štěstí, slýchám:


    „Jak můžete měřit štěstí? Vždyť je tak subjektivní!“


    Ano, samozřejmě že je subjektivní amělo by být. To vůbec neřeším. Vevýzkumu se však zajímám oto, jak právě vy vnímáte svůj život. Natom záleží. Myslím, že sami nejlépe rozhodnete votázce, zda jste šťastní, či nikoli. To, jak se cítíte, je naším novým měřítkem. Následně se snažím pochopit, proč se cítíte tak, jak se cítíte. Pokud jste šťastnější než váš soused, který má větší dům, parádní auto adokonalou ženu, tak jste dle našich měřítek tím, kdo něco dělá správně.
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    Pracovat se subjektivními veličinami je obtížné, ale není to nemožné. Děláme to pořád, pokud přijde nastres, úzkost adepresi, což jsou také subjektivní fenomény. Vkonečném důsledku jde především oto, jak jako jedinci vnímáme své životy.


    Štěstí může znamenat pro každého něco jiného. Vy můžete štěstí chápat nějakým způsobem, já zase jiným. Právě teď štítek štěstí lepíme narůzné věci, což je, zvědeckého úhlu pohledu, obtížné zpracovat. Takže vprvní řadě musíme koncept štěstí rozebrat najeho dílčí části.


    Podíváme-li se například navývoj ekonomiky, můžeme ho rozčlenit najednotlivé indikátory, jako jsou HDP, míry růstu, úroku anezaměstnanosti. Každý indikátor nám poskytuje doplňkové informace otom, jak se ekonomice daří. To samé platí oštěstí. Je to zastřešující pojem. Takže ho rozložíme apodíváme se najeho jednotlivé složky. Vraťme se ktomu ránu vPaříži. Jak šťastný jsem byl?


    Pokud se zaměříme namé pocity vtu chvíli, tak jsem se nasebe zlobil, že jsem zapomněl vletadle počítač. Pak jsem byl unavený anavíc také smutný ze zprávy, že mnoho Američanů čekají čtyři obtížné roky. Sečteno a podtrženo − šťastný? To jsem zrovna dvakrát nebyl a navíc ještěnahony daleko od blažených chvilek nasluncem zalitém balkonu vAlpách spřáteli. Nadruhou stranu jsem byl vpolovině svého knižního turné aměl to privilegium mluvit slidmi vrůzných končinách světa osvé práci aoštěstí. Takže když se to vezme kolem akolem, život se mnou nezacházel až tak špatně.


    


    


    [image: 01.jpg]

  


  
    TŘI DIMENZE ŠTĚSTÍ


    Prvním ponaučením při výzkumu štěstí je rozlišit mezi stavem štěstí vaktuálním okamžiku acelkovým stavem štěstí. Tyto dva stavy nazýváme afektivní akognitivní dimenzí.


    Afektivní či hedonická dimenze zkoumá emoce, které lidé zažívají dennodenně. Pokud se ohlédnete zavčerejškem, byli jste sklíčení, smutní, úzkostní, ustaraní? Smáli jste se? Cítili jste se šťastní? Cítili jste se milovaní?


    Pokud chce někdo prozkoumat kognitivní dimenzi, musí udělat krok zpět azhodnotit svůj život. Jak spokojení jste se svým životem celkově? Jak šťastní jste obecně? Představte si co nejkrásnější život, jaký byste mohli vést, apak ten nejhorší. Kde podle sebe stojíte právě teď? Nejlepší život pro vás může představovat slávu abohatství, nebo se můžete stáhnout doústraní, zůstat vdomácnosti avyučovat své děti doma. Pro mě jsou to stejně relevantní sny. Při snaze vyhodnotit štěstí je důležitou informací právě to, očem sníte ajak blízko si myslíte, že svému snu žijete.


    Afektivní ikognitivní dimenze spolu samozřejmě souvisejí adojisté míry se překrývají. Pokud vám dny naplňují pozitivní emoce, budete pravděpodobně udávat vyšší míru celkové životní spokojenosti. Astejně tak můžeme prožívat nepříjemná rána, apřesto se celkově cítit vživotě šťastní.


    Abychom si to trochu zkomplikovali, rád bych vám představil třetí dimenzi nazývanou eudaimonia. Toto slovo ze staré řečtiny vychází zAristotelova pojetí štěstí. Pro něj dobrý život znamenal smysluplný aúčelný život. Vtéto knize se budu převážně zaměřovat nacelkové štěstí, tedy nakognitivní dimenzi, nalidi, kteří svůj život vnímají jako nádherný. Podíváme se ale také nanaše každodenní nálady apocit smysluplnosti.


    Teď, když jsme se seznámili stěmito třemi dimenzemi, bychom vInstitutu výzkumu štěstí videálním případě sledovali ponějakou dobu určitý vzorek lidí.


    Monitorujeme velké skupiny lidí podelší časová období, abychom viděli, jaké životní změny ovlivňují jejich štěstí. Kdybych měl sledovat vás adeset tisíc jiných lidí, dojde vprůběhu příštích deseti let ukaždého jednotlivce knějaké významné změně, která ovlivní jeho pocit štěstí. Někdo se zamiluje aněkdo milovat přestane. Někdo bude povýšen, jiný vyhozen. Někdo se přestěhuje doLondýna aněkdo město opustí, někdo někomu zlomí srdce ajiným bude přetékat opětovanou láskou. Vpříštích deseti letech stoprocentně dojde kpozitivním inegativním výkyvům, protože jsme předurčeni kzažívání vítězství iproher – aalespoň jeden roztržitý vědec snašitými záplatami narukávech si zapomene počítač vletadle. Otázkou je, jak takové události aživotní změny ovlivňují různé dimenze štěstí. Jaký je například průměrný vliv naspokojenost vlidském životě odzdvojnásobení příjmu, vstupu domanželství či přestěhování se navenkov? Právě to se snažíme pochopit.
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