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    Věnování


    


    Mému otci, Billovi, jehož příklad mě drží nacestě.


    

  


  
    Úvod


    


    Štěstí spočívá vtom, nakolik si ho jsme vědomi,

    anikoli vtom, nakolik budoucnost plní své přísliby.


    George Sand


    


    Vaším osudem je být šťastní.


    Hluboko vesvém srdci víte, že to je pravda. Všechno, oco lidé usilují, co se snaží dělat avlastnit, má jednoho společného jmenovatele, jeden jediný důvod. Zatím vším leží nevyslovené ačasto inevědomé přesvědčení, že díky tomu budou šťastnější. Apřesto se nám větší atrvalejší štěstí záhadně vyhýbá aneustále nám uniká.


    Tento rok se můžete ovšem stát měřitelně audržitelně šťastnější. Tato kniha vás inspiruje ktomu, abyste dopísku svého života vyryli dělicí čáru aprohlásili, že zadvanáct měsíců odtéto chvíle bude váš život jednoznačně šťastnější než teď. Možná při tom ucítíte závratné vzrušení – azároveň se okamžitě dostaví otravné pochyby –, ale natěchto stránkách se dočtete, jak nato, abyste si opravdu mohli vychutnávat vyšší míru štěstí.


    Pro to, abyste byli šťastnější, musíte vyvinout určité úsilí. Přitom si možná neuvědomujete, že už teď vynakládáte značné úsilí nato, abyste byli šťastní, jenomže zatím bez kýženého výsledku.


    Vtéto knize objevíte nové způsoby jak dosáhnout vyšší míry štěstí, aco je ještě důležitější, dozvíte se, jak přestat dělat to, čím jste až dosud de facto bránili svému pokroku.


    Všimnete si, že proces, kterým se zvás stává šťastnější člověk, často přirovnávám ktomu, jak se dostáváme dolepší fyzické kondice. Je to nosné přirovnání apřijdete nato, že dva základní prvky, sjejichž pomocí se dostáváme dokondice, nám také pomáhají být šťastnější.


    Onou dvojicí, která dovelké míry určuje naši kondici, je výživa (to, co dotěla přijímáme) acvičení (to, co stělem děláme) – atotéž má rozhodující vliv inanaše štěstí. To, co přijímáte dosvé mysli, ato, co sní děláte, posiluje váš emoční stav aumožňuje vám užívat si stále větší míru štěstí.


    


    Skutečně šťastný nový rok!


    Při úvahách otransformaci došťastnějšího života používám kontext příchodu nového kalendářního roku, ale nedejte se tím zmást. Ať už se vám tato kniha dostane dorukou azačne pronikat dovědomí 1. ledna, 10. února, 14. července nebo jakýkoli jiný den vroce, pro vás tím začíná nový rok ašťastnější život.


    Příchod Nového roku je nacelém světě nerozlučně spjat se štěstím, což je zřejmé znásledujících příkladů:


    


    
      	VUSA stejně jako vmnoha dalších zemích vítají lidé Nový rok přáním: „Šťastný nový rok!“


      	VČíně si nazačátku každého nového roku lidé doma vystavují znak fú, který znamená „požehnání“ nebo také „štěstí“. Anež děti dostanou odsvých rodičů tradiční červené obálky spenězi, přejí jim „zdravý ašťastný nový rok“.


      	VJaponsku se při oslavách nového roku tradičně podává pokrm kohaku kamaboko, což jsou červené abílé rybí plátky – ačervená barva symbolizuje štěstí.


      	NaSilvestra, vpředvečer Nového roku, se Mexičané dvoří štěstí tím, že nosí pestrobarevné spodní prádlo.


      	Brazilci si také naSilvestra přesně opůlnoci rychle oblékají žluté spodní prádlo, protože věří, že jim to vnadcházejícím roce zajistí větší štěstí.


      	Ekvádořané zas vrámci novoročních oslav pálí fotografie, které zachycují nešťastné okamžiky předchozího roku, aby se tak očistili odnegativity aotevřeli se šťastnějším prožitkům vnovém roce.


      	Obyvatelé Turecka vítají Nový rok dobročinnou činností, protože věří, že jim jejich dobré skutky zajistí větší štěstí vpříštích dvanácti měsících.

    


    


    Nejenže se novoroční rituály nanejrůznějších místech zeměkoule točí kolem štěstí, ale prožívat štěstí je také naší univerzální touhou, atak si lidé nacelém světě dávají novoroční předsevzetí, která je konomu vysněnému štěstí mají přiblížit. Hluboko uvnitř věříme – ikdyž si to jen zřídkakdy připouštíme –, že když se nám vnadcházejícím roce povede změnit naše zvyky achování klepšímu, budeme vevýsledku šťastnější.


    Podle USA.gov, vládních webových stránek, knejčastějším novoročním předsevzetím vUSA patří:


    


    
      	Pít méně alkoholu.


      	Jíst zdravě.


      	Dosáhnout lepšího vzdělání.


      	Najít si lepší práci.


      	Dostat se dokondice.


      	Zhubnout.


      	Splatit dluhy.


      	Lépe zvládat stres.


      	Přestat kouřit.


      	Žít hospodárněji, šetrněji avíc recyklovat.


      	Našetřit si peníze.


      	Cestovat.


      	Pomáhat ostatním, věnovat se dobrovolnické činnosti.

    


    


    Všimli jste si, že naseznamu chybí „být šťastnější“? Apřitom předpokládáme, že právě ktomu nás dovede splnění všech našich předsevzetí. Štěstí je nevysloveným, ale očekávaným výsledkem veškerých našich snah.


    Zeptejte se sami sebe, proč si lidé dávají výše vyjmenovaná předsevzetí. Proč si například někdo přeje pít méně alkoholu? Konkrétní důvody se mohou lišit člověk odčlověka, ale často proto, aby měl jasnější hlavu, nebo proto, aby byl zdravější.


    Ztoho vyplývá další otázka: „Proč si někdo přeje mít jasnější hlavu abýt zdravější?“


    Odpověď: Protože se chce líp cítit avíc si užívat života.


    Víc si užívat života = být šťastnější.


    


    Pojďme se podívat nadalší příklad ze seznamu naUSA.gov, asice: Žít hospodárněji, šetrněji avíc recyklovat.


    Proč si někdo přeje snížit svůj dopad naživotní prostředí, žít méně konzumním způsobem, být hospodárnější, šetrnější arecyklovat? Individuální motivace se bude samozřejmě lišit, ale většinou proto, aby mohl mít pocit, že přispívá ktomu, aby byl svět lepší, že se podílí naněčem pozitivním – zkrátka, aby se cítil dobře.


    Cítit se dobře = být šťastný.


    Ponoříme-li se dohlubin novoročních předsevzetí, zjistíme, že se všechny vracejí kzákladní touze povětším štěstí.


    Existuje vtipná průpovídka, že novoroční předsevzetí fungují jako seznam úkolů naprvní lednový týden. Jakkoli dobře avážně bývají míněna, brzy se ponich slehne zem, avětšinou se objeví zas až koncem roku.


    Skaždým dalším Novým rokem se odhodlaně chystáme vylepšit si zdraví, vztahy, finanční situaci apráci, apřitom nerealisticky věříme, že díky tomu budeme šťastnější. Jenže roky utíkají avětšina znás jen smutně sleduje, jak se naše dobrá předsevzetí hroutí, atak se vzdáváme svých vizí anadějí adocházíme kpřesvědčení, že změnit život je příliš těžké aže nám nezbývá nic jiného než se smířit sneradostným údělem, jaký nám přiřkl osud.


    


    První krok keštěstí


    Naše předsevzetí arozhodnutí, že něco změníme, jsou problematická, protože si je dáváme nazákladě nevysloveného anereálného přesvědčení, že jakmile se nám podaří překonat určitou osobní slabost, budeme rázem šťastnější. Tak se zaměřujeme nesprávným směrem aje to, jako bychom se dívali obráceným koncem dalekohledu – nanásledky místo napříčiny. Napřed musíme pochopit, že štěstí je karmický proces, který se odvíjí odpříčin vnašich myšlenkách, slovech ačinech, anakonec se otiskuje donašich zvyků, charakteru adoosudu. Jakmile porozumíme povaze tohoto procesu anaučíme se sním správně pracovat, můžeme se skutečně začít zlepšovat. Přitom se však primárně nezaměřujeme napřekonávání našich nedostatků, ale napodporu osobního růstu.


    Štěstí je vnitřní proces. Často se snažíme něco změnit vevnějším světě amyslíme si, že nám pak bude líp, jenže výzkumy potvrzují, že to funguje obráceným směrem. Jak se dozvíte všesté kapitole, když budete šťastnější, bude to mít pozitivní dopad navaše zdraví, vztahy, finanční situaci, kariéru anamnoho dalších aspektů vašeho života. Rostoucí míru štěstí si můžeme udržet každý den vhodnou mentální výživou acvičením. Můžeme být šťastní bez ohledu nato, co nám přinese nadcházející rok apotažmo celý další život.


    Prvním krokem keštěstí je pochopit, že veskutečnosti už šťastní jsme. Štěstí je jako naše kondice. Lidé říkají, že by chtěli být fit avkondici, apřitom už fit jsou, aspoň dourčité míry. Aprávě tak je každý dourčité míry už šťastný. Štěstí akondice jsou kontinuální, liší se jen jejich míra.


    Můžeme si stanovit určité kondiční cíle aměřit, jak se zlepšujeme: můžeme se vážit, kontrolovat si procento tělesného tuku, hodnotit, nakolik dokážeme provést určité cviky, dojaké míry jsme ohební atp.


    Narozdíl od„kondice“ je však míra osobního štěstí subjektivní záležitostí. Mnoho vědců tak dává přednost termínu „subjektivní stav spokojenosti“ před pojmem „štěstí“.


    


    Nastavit si míru osobního štěstí


    Přestože se mnoho vědců snaží kvantifikovat štěstí, jejich úsilí je zatím bezvýsledné. Ekonomka Deirdre N. McCloskey vysvětluje inherentní subjektivitu měření štěstí vesvém článku „Štěstí jako věda“, který vyšel vkulturně-politickém americkém časopise New Republic 8. června 2012. Vnímání štěstí přirovnává keschopnosti vnímat barvy apíše: „Nikdy se nedozvíme, jestli vidíte červenou barvu stejně jako já, ikdyž uděláme bezpočet snímků mozku.“ Podobné je to se štěstím: každý člověk ho prožívá posvém amá vlastní měřítko štěstí.


    Nejenže je vaše míra štěstí subjektivní, ale také se tolik neodvíjí odvašich životních zkušeností, jak si možná myslíte.


    Když jsem se pustil dopsaní tohoto textu, měl jsem zasebou hodně náročný rok. Kromě toho, že mi zemřela matka, jsem se ocitl vřadě složitých situací apotkalo mě ipár vyložených nezdarů, kekterým se vrátím vpáté kapitole.


    Jednou večer jsem si před tím, než jsem šel spát, uvědomil, že jsem byl celý uplynulý den vpodstatě šťastný. Vzhledem ktomu, co všechno se tou dobou vmém životě odehrávalo, mi to připadalo divné, ale když jsem se sám sebe nahlas zeptal „Jak šťastný jsem dneska byl nastupnici odjedné dodeseti?“, musel jsem připustit, že to bylo zhruba 8,5. Vzal jsem fixu nasklo anazrcadlo vkoupelně zapsal: „Míra štěstí: 8,5“ aktomu datum.


    Příští den ráno jsem se podíval dozrcadla, uviděl, jak vysoko jsem včera ohodnotil svůj pocit štěstí, arozhodl se, že se budu snažit udržet si stejnou míru štěstí celý nadcházející den bez ohledu nato, co se bude dít. Večer jsem se upřímně zpytoval adošel kzávěru, že se mi to podařilo, atak jsem nazrcadlo napsal znovu 8,5.


    Vtomto malém pokusu jsem pokračoval podobu dvou týdnů azjistil jsem, že ať už mi životní rozmary avýzvy přinášejí cokoli, daří se mi udržet se pocelou dobu vrozmezí mezi 8 a10. Díky této zkušenosti jsem pochopil, jak pravdivá jsou slova Abrahama Lincolna: „Většina lidí je tak šťastná, jak šťastná se rozhodla být.“


    


    Uplatnit svůj nárok naštěstí


    Než vůbec začneme, uvědomte si, nakolik jste šťastní arozhodněte se – ano, rozhodněte se –, jak šťastní se chcete stát svyužitím toho, co se dozvíte anaučíte vtéto knize.


    Ztéto vámi zvolené míry štěstí si udělejte nejen novoroční, ale celoroční předsevzetí. Nato, abyste zhubli, přestali kouřit, našli pravou lásku nebo cokoli dalšího, co si obvykle dáváme jako novoroční předsevzetí, apřitom to skoro nikdy nesplníme, budeme mít dost času, až zvětšíme míru svého osobního štěstí.


    Podle Matouše 6:33 Ježíš Nazaretský řekl: „Hledejte především jeho království aspravedlnost, avšechno ostatní vám bude přidáno.“ Ať se vám dostalo jakékoli náboženské výchovy, určitě víte, že to, kčemu Ježíš odkazuje slovy „jeho království“, aco by mnozí označili jako „nebe“, je zaručeně místo, kde přebývá svrchované štěstí.


    VLukáši 17:21 Ježíš přesně vysvětluje, kde toto místo leží: „Vždyť království boží je mezi vámi!“


    Mezi vámi, vevás je větší štěstí. Aspolečně ho probudíme.


    


    Co je to štěstí?


    Vklasické pohádce Lewise Carrolla, Alenka vříši divů, vede Alenka skočkou Šklíbou následující rozhovor:


    Alenka: Řekla bys mi prosím, jak se odtud dostanu?

    Kočka Šklíba: To ovšem záleží hlavně natom,

    kam se chceš dostat.


    


    Abychom mohli zmísta, kde zrovna jsme, vyrazit správnou cestou, musíme mít jasno vtom, kam chceme dojít. Chceme-li být šťastní, začněme tím, že si napřed ujasníme, co to znamená být šťastný.


    Kolem toho, co to je štěstí, je totiž hodně mylných domněnek anepochopení.


    Zaposledních pár let jsem oštěstí přečetl spousty knih astudoval ho zrůzných úhlů pohledu. Nejlepší definice štěstí, kterou jsem našel včasopise Psychology Today včlánku zledna 2009, to shrnuje takto:


    


    Co je to štěstí?

    Nejužitečnější definice – nakteré se shodují neurovědci, psychiatři, behaviorální ekonomové, pozitivní psychologové ibuddhističtí mniši – vystihuje štěstí spíš jako stav spokojenosti než bujaré radosti abouřlivého nadšení.


    


    Rozjaření, veselí aradostné vzrušení našemu životu bezesporu přidává navelkoleposti. Ovšem byť je to skvělé koření života – aměli bychom ho vyhledávat anaplno si ho vychutnávat –, je nerealistické si myslet, že je možné žít vestavu nikdy nekončící euforie.


    Štěstí je stav spokojenosti acelkově převládajícího dobrého pocitu ze života, zatímco radost je jako ohňostroj, který chvíli vybuchuje azáří, ale rychle pohasne.


    Rozdíl mezi štěstím aradostí skvěle vyjádřil J. D. Salinger, autor románu Kdo chytá vžitě. Vesvé povídce De Daumier-Smithovo modré období napsal: „Nejpodivuhodnější rozdíl mezi štěstím aradostí je ten, že štěstí patří doskupenství tuhého aradost doskupenství kapalného.“


    Štěstí je jako pláž aradost vlny. Štěstí tvoří emocionální základ našich životů, zatímco radost narůstá spřílivem amizí sodlivem azávisí natom, co se nám vživotě děje.


    Mnoho psychologů je přesvědčených otom, že pocit štěstí máme „přednastavený“ – aže každý pociťujeme určitou míru štěstí bez ohledu nato, co zrovna prožíváme vnašem každodenním životě.


    Dejme tomu, že svou míru štěstí máme přednastavenou například na6,5 desetistupňové škály. Pokud se nám stane něco skvělého – člověk, který nás přitahuje, nás pozve narande, dostaneme úžasnou pracovní nabídku nebo objevíme báječnou novou restauraci –, udělá nám to obrovskou radost. Ovšem zvýbuchu nadšení se pokrátké době zas vrátíme zpátky kesvé přednastavené míře štěstí.


    Přednastavená hladina štěstí funguje vobou směrech stejným způsobem. Vědci zjistili, že potraumatické události míra štěstí výrazně klesne, ale pourčité době má tendenci vrátit se zpět nasvou obvyklou úroveň.


    Je sice uklidňující vědět, že se nám ponegativním prožitku zase vrátí naše obvyklá míra štěstí, ale většina znás se jistě shodne natom, že by bylo hezké, kdybychom si udrželi vyšší hladinu štěstí popozitivním prožitku.


    Smyslem této knihy je pomoct vám zvyšovat vaši osobní hladinu štěstí tak, abyste se povšech možných životních zvratech mohli pokaždé vracet kestále většímu pocitu štěstí.


    


    Váš emoční regulátor


    Když mi bylo třináct, můj starší bratr Chuck řídil školní autobus. Vté době mu bylo teprve sedmnáct anaškolském úřadě si byli velice dobře vědomi toho, že mladíci vtakovém pubertálním věku mívají sklon jezdit příliš rychle. Aby zajistili větší bezpečnost dojíždějících studentů, nechali všechny školní autobusy vnašem okrese vybavit speciálním zařízením, které nedovolovalo překročit povolenou rychlost. Zatímco tedy všechny ostatní autobusy mohly ujíždět rychlostí 70 mil zahodinu nebo ivětší, naše školní autobusy se kvůli úřednímu regulátoru ploužily rychlostí 45 mil zahodinu, arychleji to nešlo.


    


    Rychlostní regulátor vautobuse

    je jako váš emoční regulátor


    Navšech vozovkách – bez ohledu nato, jaká byla vdaném úseku povolená rychlost – mohl jet náš autobus maximální rychlostí 45 mil vhodině.


    Svaší převládající hladinou štěstí to je obdobné. Jestliže vám život plyne hladce abez výkyvů, zachováváte si svou průměrnou hodnotu štěstí.


    Když jel autobus dokopce, jeho hmotnost vkombinaci se strmostí vozovky ho ještě zpomalily, takže zdaleka nedosahoval přednastavené úřední rychlosti 45 mil zahodinu.


    Pokud se vám to vživotě zkomplikuje, můžete se ocitnout hluboko pod svou průměrnou hodnotou štěstí. Ovšem školní autobusy nejezdí pořád dokopce aváš život není vjednom kuse komplikovaný atěžký.


    Jakmile se autobus vyvlekl nahoru azačal sjíždět zase dolů, jeho hmotnost agravitace způsobily, že ikdyž byl úředně přednastavený namaximálně 45 mil zahodinu, zkopce ujížděl klidně 60 nebo i70 mil vhodině. Brzo nato zas přišla rovinka aautobus se ustálil napředepsaných 45 mílích vhodině.


    Ať už si to uvědomujete nebo ne, máte vsobě emoční regulátor – přednastavenou míru štěstí. To vám brání vprožívání vyšších hladin štěstí, byť tu atam samozřejmě prožíváte pomíjivé chvilky velké radosti. Tento regulátor byste vsobě však marně hledali, protože – narozdíl odmechanického zařízení zabudovaného veškolnímautobuse – ho máte uložený vhlubinách své mysli.


    Společně pozvedneme váš emoční regulátor tak, aby se vám dařilo dosahovat vyšších hladin štěstí audržet se vnich.


    Jak ještě letos dosáhnout štěstí


    Vprvní části této knihy zjistíte, že to, co většina lidí považuje zajeden znejvýraznějších faktorů pro dosažení štěstí, má veskutečnosti jen nepatrný význam. Auvidíte, jak by mohl vypadat váš nový život šťastnějšího člověka.


    Ústředním motivem druhé atřetí části této knihy je hluboká citace, která bývá připisována mnoha nejrůznějším osobnostem včetně taoistického filozofa Lao-c´. Nedávno ji zpopularizovala Meryl Streep vroli Margaret Thatcher vefilmu Železná lady. Skutečný autor tohoto výroku však zřejmě zůstane už navždy neznámý. Bez ohledu nato, kdo tuto myšlenku vyslovil jako první, představuje ideální rámec pro rozvíjení adosažení vyšších úrovní štěstí.


    


    
      
    


    


    Hlídej si své myšlenky, neboť se znich stanou slova.

    Hlídej si svá slova, neboť se znich stanou činy.

    Hlídej si své činy, neboť se znich stanou zvyky.

    Hlídej si své zvyky, neboť se znich stane charakter.

    Hlídej si svůj charakter, neboť se zněj stane osud.


    
      
    


    


    Jsme to my sami, kdo může ovládat ařídit naše myšlenky, slova ačiny. Naše zvyky, charakter aosud díky tomu nejsou neměnné, nejsou vytesány dokamene. Můžete být šťastnější. Vaše současná míra štěstí je zkrátka jenom vaší současnou mírou štěstí, ničím jiným.


    Zamyslete se nad dvojím významem anglického slova „current“. Jednak to znamená to, jak jsou věci právě teď – „the current situation“ = „současná situace“ – ale zároveň je to také „proud“ – „ariver current“ = „proud řeky“. Dál poproudu navás čeká váš budoucí život avy můžete ovlivnit, jak šťastný bude, tím, jak právě teď pečlivě vybíráte myšlenky, slova ačiny, které pouštíte poproudu.


    Další anglické slovo „resolution“, tedy „předsevzetí“, má svůj etymologický základ vlatinském resolvere, což doslova znamená rozvázat, uvolnit nebo osvobodit. Možná si připadáte pevně svázáni se svou dosavadní úrovní štěstí amáte dojem, že vás všechny předchozí nezdary, kdy jste se marně snažili dodržet svá dobrá předsevzetí, předem odsuzují kdalšímu neúspěchu. Je-li tomu tak, je nejvyšší čas osvobodit mysl zpout minulosti, uvolnit se znejistoty aodpoutat se odtoho, jak to bylo dřív.


    Je hezké přát lidem „šťastný nový rok“. Aještě mnohem lepší je dozrát kosobnímu rozhodnutí, ženový rok bude začátkem vaší vlastní vyšší atrvalejší úrovně štěstí. Rozhodněte se, že tento rok budete šťastní!


    Ateď pojďme nato.


    

  


  
    První část


    Definování štěstí


    


    Mé štěstí není prostředkem kžádnému cíli.

    Je cílem samo osobě.

    Smyslem štěstí je ono samo.


    AYN RAND, AYN RAND,


    

  


  
    První kapitola


    Štěstí si nekoupíš


    Snažit se dosáhnout štěstí hromaděním majetku je totéž, jakokdybyste se pokoušeli zahnat hlad tím,

    že si pocelém těle nalepíte sendviče.


    George Carlin


    Nedávno jsem byl vČíně apři té příležitosti mě jeden velice bohatý čínský podnikatel pozval naoběd. Bylo mu něco málo přes čtyřicet auž to byl multimilionář, jehož obchodům se závratně dařilo.


    Chvilku jsme jen tak nezávazně společensky konverzovali prostřednictvím tlumočníka apak se kemně tento muž, jehož život by jistě mnozí pokládali zapohádkově dokonalý, naklonil alámanou angličtinou se mi tiše svěřil: „Nejsem šťastný.“ Oči se mu zamlžily potlačovanými slzami smutku anespokojenosti azdálo se, že mě prosí, abych mu pomohl.


    Ze všech lidí, se kterými jsem se během této cesty setkal, namě nešťastný miliardář zapůsobil zdaleka nejvíc. Proč se tak úspěšnému člověku – amnoha dalším vpodobné situaci – nedaří mít radost ze života, ikdyž má všechny možné důvody pro to, aby byl šťastný?


    


    Mýtus peníze = štěstí


    Studie, jejíž výsledky publikoval časopis Science 30. června 2006, zjistila následující: „Přesvědčení, že vyšší příjem má přímou souvislost sdobrou náladou, je sice všeobecně rozšířené, avšak iluzorní. Lidé snadprůměrným příjmem bývají ...


    

    



    Koniec ukážky
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