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    Kdo žije v míru, nevnímá závažnost bitvy.
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    Pro Aliho


    Ať jsi teď kdekoli, vím, že jsi šťastný.

  


  
    Úvod


    Sedmnáctý den po smrti mého úžasného syna Aliho jsem začal psát a nemohl jsem přestat. Za téma jsem si zvolil štěstí, což bylo za daných okolností hodně zvláštní.


    Ali byl skutečný anděl. Svou přítomností dokázal všechny potěšit a ukázat jim pozitivní stránku věcí. Byl pořád klidný a šťastný. Vyzařovala z něj úžasná energie a vždy projevoval zájem a starostlivou péči o celé okolí. Když nás opustil, měl jsem velmi pádný důvod být nešťastný a velmi trpět. Tak proč mě jeho odchod přiměl napsat knihu, kterou jste právě otevřeli? Celý příběh začal v době, kdy se Ali narodil – a možná ještě dřív.


    Když jsem začal pracovat, přicházel jeden úspěch za druhým a postupně jsem získával velké bohatství a uznání ze strany druhých. A přes to všechno jsem byl pořád nešťastný. Na počátku mé kariéry stáli takoví techničtí giganti, jakými jsou IBM a Microsoft, takže jsem mohl naplno rozvíjet svůj intelekt a uspokojovat touhy ega. A přirozeně vydělávat dost peněz. Nicméně jsem zjistil, že čím větší je přízeň štěstěny, tím méně jsem šťastný.


    Hlavní příčinou nebyl fakt, že život byl stále složitější – „Víc prachů, víc problémů“, jak zní název jedné rapové písně z devadesátých let. Přestože se mi dostávalo velkého finančního i intelektuálního uspokojení, nenacházel jsem v životě nic, co by mi přinášelo opravdové štěstí. Neměl jsem radost dokonce ani z největšího požehnání, ze své rodiny, protože jsem nevěděl, jak mám takový dar přijmout.


    Je paradoxní, že když jsem byl mladší, snažil jsem se usilovně najít svou životní cestu a často jsem došel na konec slepé uličky, a přesto jsem byl pořád velmi šťastný. Ale v roce 1995 jsme se s manželkou a s dvěma dětmi sbalili a odstěhovali do Dubaje, a tím se všechno úplně změnilo. Jen chci podotknout, že nemám nic proti Dubaji. Je to pozoruhodné město a jeho milí obyvatelé nám velmi pomohli, abychom se brzy cítili jako doma. Do Dubaje jsme se přestěhovali v době, kdy město prožívalo zásadní zlom a začalo se po všech stránkách nesmírně rychle rozvíjet, což nabízelo úžasné kariérní příležitosti a člověk měl miliony možností najít štěstí, nebo to přinejmenším zkusit.


    Ovšem Dubaj může působit i značně surrealisticky. Uprostřed žhavé písečné krajiny, v níž se třpytí tyrkysově modré vodní hladiny, se k nebi tyčí nespočet futuristicky vyhlížejících kancelářských budov a obytné mrakodrapy s apartmány, které mají hodnotu mnoha milionů dolarů a pro globální developery jsou nesmírně žádanou kořistí. Na ulicích mezi sebou bojují o místa k parkování taková auta jako porsche, ferrari, lamborghini a bentley. Doslova neuvěřitelná koncentrace bohatství člověka ohromuje, ale zároveň v mysli vyvolává otázku, jestli ve srovnání s tím vším skutečně něčeho dosáhl.


    Po příjezdu do Emirátů jsem si zvykl porovnávat se s velmi bohatými přáteli, a pokaždé jsem si připadal jako ubožák. Pocit méněcennosti mě ale nenasměroval ke cvokaři nebo do ášramu. Naopak mě přinutil k ještě většímu úsilí. Od dětství mě ohromně bavilo číst a přesně podle toho jsem se zachoval – koupil jsem si hromadu knih. Studoval jsem technické analýzy burzovních trendů až po základní rovnice, na nichž byly založeny všechny tabulky. Jakmile jsem je zvládl, dokázal jsem předvídat krátkodobý vývoj na trhu jako dokonalý profesionál. Vracel jsem se domů z práce v době, kdy se v Americe otvíral elektronický burzovní trh NASDAQ, a díky svým matematickým schopnostem jsem vydělával značné sumy jako obchodník (v mém případě jako noční obchodník).


    A přestože jsem měl stále víc peněz – a je mi jasné, že nejsem první člověk, který vypráví takový příběh –, byl jsem stále nešťastnější. Následkem toho jsem ještě víc pracoval a kupoval si nové a nové hračky, protože jsem se mylně domníval, že jednou se mé úsilí vyplatí a pak konečně najdu hrnec zlata – štěstí – ležící na konci duhy stvořené z mých úspěchů. Stal jsem se křečkem procházejícím procesem, který psychologové nazývají „hédonická adaptace“. Čím víc dostáváte, tím víc chcete. Čím větší úsilí, tím víc důvodů k další práci.


    Jednoho večera jsem usedl k počítači, dvakrát jsem klikl myší a koupil si dva rolls-royce veterány. Proč? Protože jsem mohl. A protože jsem se zoufale snažil zaplnit díru ve své duši. Určitě vás nepřekvapí, že když mi ony překrásné klasické výtvory anglického automobilového průmyslu přivezli, ani trochu mi nepozvedly náladu.


    Jak se ohlížím zpět do minulosti, uvědomuji si, že tato fáze života nebyla moc zábavná. Soustředil jsem se na expanzi obchodů Microsoftu v Africe a na Středním východě, takže je vám jasné, že jsem trávil víc času v letadlech než kdekoli jinde. Chtěl jsem víc a začal jsem být nepříjemný dokonce i na svou rodinu – a byl jsem si toho vědom. Zřídkakdy jsem chválil úžasnou ženu, s kterou jsem se oženil, a věnoval jsem málo času báječnému synovi a skvělé dceři. A nikdy jsem si nedal pauzu, abych si užíval den tak, jak se odvíjel.


    Většinou jsem býval hodně podrážděný, nervózní a kritický a chtěl jsem, aby mé děti byly úspěšné a podávaly co nejlepší výkony. Zběsile jsem se snažil formovat svět k obrazu svému. V roce 2001 mě mé šílené tempo a pocit prázdnoty zavedly na velmi temné místo.


    Tehdy jsem si uvědomil, že mám problém, který už nemohu dál přehlížet. Ten ambiciózní a nešťastný člověk, kterého jsem vídal v zrcadle, jsem ve skutečnosti nebyl já. Chyběl mi šťastný a optimistický mladík, jímž jsem vždycky býval. Už mě nebavilo žít v kůži unaveného, nešťastného a agresivního chlapíka. Rozhodl jsem se, že neštěstí přijmu jako výzvu. Svůj hloubavý přístup spojený s analytickou myslí inženýra jsem chtěl využít k sebepoznávání, jež mi umožní najít cestu ven.


     



    Vyrůstal jsem v Káhiře a moje matka byla profesorka anglické literatury. Knihy jsem hltal ještě dřív, než jsem šel do školy. Od osmi let jsem si pokaždé zvolil téma na celý rok a koupil si tolik knih, kolik mi kapesné dovolilo. A během roku jsem četl tak usilovně, že jsem je znal skoro všechny nazpaměť. Kamarádi si mě kvůli mé posedlosti knihami často dobírali, ale tento zvyk mi zůstal, spolu s přístupem k výzvám a k ambicím. Kdykoli se život nějakým způsobem zkomplikoval, otevřel jsem knihu.


    Kromě čtení jsem se věnoval tesařině, dělal jsem mozaiky, hrál na kytaru a učil se německy. Četl jsem rozbory obecné relativity, studoval jsem teorii her a matematiku a učil se rozvíjet vysoce sofistikované počítačové programování. Už jako dítě na základní škole a později jako teenager jsem k hromadám knih, které jsem měl doma, přistupoval s obrovským nadšením. Jak jsem dospíval, využíval jsem stejný zápal při běžné údržbě auta i při vaření a malování hyperrealistických portrétů černým uhlem. Především díky knihám jsem se dostal na značně vysokou úroveň dovednosti v podnikání, managementu, financích, ekonomice a v oblasti investic.


    Když nastanou problémy, míváme sklon věnovat se víc věcem, které zvládáme nejlépe. Proto v době, kdy jsem překročil třicítku a nebyl jsem šťastný, jsem se rozhodl, že se ponořím do četby, abych vyřešil svou složitou situaci. Koupil jsem si všechny knihy zaměřené na štěstí, které jsem objevil. Navštěvoval jsem přednášky, sledoval dokumentární filmy a pak jsem pečlivě analyzoval vše, co jsem se dozvěděl. Ovšem k danému tématu jsem nepřistupoval ze stejného pohledu jako psychologové, kteří napsali knihy a prováděli experimenty, jež učinily z „výzkumu štěstí“ tak aktuální akademickou záležitost. A navíc jsem přirozeně nemohl prostudovat názory všech filozofů a teologů, kteří se od počátku civilizace zabývali problematikou lidského štěstí.


    V rámci studia jsem problém štěstí rozdělil na nejmenší částečky a používal jsem strojírenskou analýzu. Zaujal jsem postoj, jenž byl založený na faktech a hodil se ke zpracovávání většího množství dat. Postupně jsem zkoumal všechny procesy, s nimiž jsem se setkal, testoval jednotlivé části a ověřoval si platnost každé položky ve snaze vytvořit algoritmus, jenž by mě dovedl k žádoucímu výsledku. Jako vývojář softwaru jsem si stanovil za cíl objevit kód, který bych mohl záměrně použít pokaždé, když budu mít v životě pocit, že se potřebuji cítit šťastný.


    Vyvíjel jsem nesmírné úsilí hodné pana Spocka, ale k prvnímu zásadnímu průlomu došlo během běžného rozhovoru s mou matkou. Vždy mi říkala, že mám tvrdě pracovat a za svou prioritu si stanovit finanční úspěchy. Často mi připomínala arabské rčení, které ve volném překladu říká: „Jeden rok jez střídmě, druhý rok se skromně oblékej a pak budeš navěky šťastný.“ Jako mladík jsem se úzkostlivě řídil její radou. Tvrdě jsem pracoval a spořil a stal se ze mě úspěšný muž. Svou část dohody jsem splnil. A tak jsem jednoho dne zašel za matkou a zeptal se: Kam se podělo štěstí, na které mám už nárok?


    Během rozhovoru mi náhle došlo, že štěstí by nemělo být něčím, na co člověk čeká a usilovně pracuje, aby si to zasloužil. Navíc by nemělo záviset na vnějších podmínkách, natož na tak vrtkavých a často velmi pomíjivých věcech, jako jsou kariérní úspěchy a nárůst čistého jmění. Moje cesta byla do té doby plná progresivních úspěchů, ale kdykoli jsem postoupil na tomto poli o další kus, měl jsem pocit, že se cíl zase o trochu vzdálil.


    Tehdy jsem si uvědomil, že dokud se nezbavím názoru, že budu šťastný, jen když udělám nebo získám to či ono, a tím dosáhnu laťky, kterou jsem si sám stanovil, nemohu být nikdy opravdu šťastný.


    V algebře se rovnice dají řešit mnoha způsoby. Například pokud se A = B + C, pak se B = A – C. Budete-li chtít znát hodnotu A, musíte zjistit, jaké hodnoty mají dva další parametry – B a C –, a při řešení hodnoty B učiníte zase jiné kroky. Parametry, které jste se rozhodli určit, zásadně ovlivní váš přístup k řešení. A totéž platí, když hledáte řešení cesty ke štěstí.


    Postupně jsem si začal uvědomovat, že přestože jsem se hodně snažil, pořád jsem se zaměřoval na řešení nesprávného problému. Hlavní výzvou se pro mě stalo hromadění hmotného bohatství, zábava a pozice, protože jsem si myslel, že konečným produktem bude... štěstí. A přitom jsem ve skutečnosti potřeboval přeskočit přechodná stadia a prostě řešit samotné štěstí.


    Moje cesta trvala skoro deset let a v roce 2010 jsem sestrojil rovnici a zároveň s ní jednoduchý praktický model ukazující, jak lze dosáhnout štěstí a udržet si ho.


    Prověřil jsem celý systém pomocí různých testů a opravdu fungoval. Stres z neuzavřené obchodní smlouvy, dlouhé fronty při odbavení na letišti, špatné služby – nic z toho nemohlo zkalit mé štěstí. Každodenní život, ve kterém jsem byl manžel, rodič, syn, přítel a zaměstnanec, měl nevyhnutelně své vzestupy a pády, ale ať se den vyvíjel dobře nebo špatně – nebo od obojího trochu –, dokázal jsem si tuto jízdu na toboganu naplno užívat.


    Konečně jsem byl zase šťastný, jak jsem to znával, a chvíli jsem žil v klidu. Svůj náročný proces jsem vylíčil stovkám přátel a zjistil jsem, že i u nich funguje moje rovnice štěstí. Tato zpětná vazba mi pomohla zdokonalit můj model. Což – jak se záhy ukázalo – byl dobrý nápad, přestože jsem tehdy netušil, jak moc ho budu jednou potřebovat.


     



    Můj otec byl vynikající stavební inženýr a nesmírně milý člověk. Přestože mě vždycky přitahovaly počítače, vystudoval jsem stavební inženýrství, abych mu udělal radost. Nicméně tento studijní obor nebyl příliš velkým přínosem k mému vzdělání, protože – jak říkával můj otec – člověk se učí až v reálném světě. Od chvíle, kdy jsem nastoupil na střední školu, mi otec umožnil trávit prázdniny pokaždé v jiné zemi. Zpočátku šetřil každý cent, abych mohl získávat nové zkušenosti, a než jsem se vydal na cestu, domluvil mi pobyt u svých přátel, které jsem pak navštěvoval. Později jsem pracoval, abych si na tyto své výlety mohl přidat alespoň trochu peněz. Tyto zážitky z reálného světa pro mě byly tak cenné, že jsem se tehdy rozhodl, že v budoucnu musím totéž umožnit svým dětem.


    Štěstí stálo při mně a ukázalo se, že moje volba univerzity byla v období studií tím největším přínosem a požehnáním. Poznal jsem okouzlující a velmi inteligentní ženu jménem Nibal. Měsíc po promoci jsme měli svatbu a o rok později se Nibal stala Umm Ali, matkou Aliho, jak se říká na Středním východě ženám, které porodily první dítě. Osmnáct měsíců poté přišla na svět naše dcera Aya, aby vnesla do rodiny nádherné světlo a úžasně silnou energii. Do mého života vstoupili Nibal, Ali a Aya a přízeň osudu neznala hranic. Láska k rodině mě přiměla usilovně pracovat, protože jsem chtěl všem zajistit co nejlepší život. Přijímal jsem životní výzvy jako zvídavý nosorožec.


    V roce 2007 jsem nastoupil do společnosti Google. Přestože dosahovala velkých úspěchů, její globální dosah byl omezený a mým úkolem bylo rozšířit ho do východní Evropy, na Střední východ a do Afriky. O šest let později jsem přešel ke Google X, jenž je dnes samostatnou jednotkou známou jako X, a po čase jsem se dostal na pozici obchodního ředitele. V této společnosti nebylo nikdy nejdůležitější dosahovat co největších zisků takovým způsobem, jaký je dnes ve světě běžný. Jde nám o vývoj nových technologií, které by úplně změnily daný stav věcí. Naším cílem je radikální desetinásobné – 10× – zlepšení. Právě proto pracujeme na zdánlivě sci-fi ideách, jako jsou například speciální draci s uhlíkovými vlákny, kteří vynesou do vzduchu větrné turbíny, miniaturní počítače zabudované do kontaktních čoček, které zachytávají psychologická data a komunikují bezdrátově s jinými počítači, a horkovzdušné balony, které vynášejí telekomunikační technologii do stratosféry, a tím poskytují internetové služby všem lidem kdekoli na světě. V naší společnosti jim říkáme „moonshot“, což je termín označující vyslání rakety na Měsíc.


    Pokud se snažíte zdokonalit co nejjednodušším způsobem věci, které už existují, musíte zpočátku využívat tytéž nástroje a vycházet ze stejných předpokladů a úvah, na nichž je založena původní technologie. Ovšem má-li být zlepšení desetinásobné, začínáte od nuly. Jste odhodláni dobývat Měsíc a zamilujete se do problému, nikoli do produktu. Vydáte se na výpravu, aniž byste věděli, jestli jste schopni dojít až na samý konec, A přesto si stanovíte smělé cíle. Například automobilový průmysl se celá desetiletí zaměřuje na otázku bezpečnosti. Tradiční design aut, jaký byl používán v podstatě od začátku dvacátého století, se postupně stále zdokonaluje. My v X si na začátku položíme otázku: „Proč vůbec došlo k nehodě?“ Právě to je jedna z našich „raket“ vyslaných na Měsíc – auto, které jezdí samo.


    V té době fungoval můj model štěstí velmi dobře a práce mi přinášela pocit radosti, protože jsem pomáhal vytvářet budoucnost. Moje děti se učily a rostly a v souladu s tradicí mého otce poznávaly každé léto nová místa. Po celém světě měly spoustu přátel a byly nesmírně zvídavé.


    V roce 2014 začal Ali studovat v Bostonu a protože si naplánoval dlouhý výlet napříč Severní Amerikou, nečekali jsme, že nás navštíví v Dubaji. Velmi mile mě překvapilo, když mi v květnu zavolal, že by moc rád přijel a strávil s námi pár dní. Řekl mi, že cítí nutkavou touhu přijet, a požádal mě, ať mu rezervujeme letenku na nejbližší termín po skončení školního roku. Aya nás také chtěla navštívit, a tak jsme byli s Nibal nesmírně šťastní. Všechno jsme zařídili a těšili se, až se v červenci sejde celá rodina.


    Čtyři dny po příjezdu začal Ali trpět silnými bolestmi břicha. V místní nemocnici mu doktoři řekli, že musí podstoupit operaci slepého střeva. Příliš mě to neznepokojovalo. Vlastně se mi ulevilo, protože byl doma a mohli jsme se o něj postarat. Bylo sice jasné, že se dovolená nebude vyvíjet tak, jak jsem si původně představoval, ale šlo o změnu plánů, jíž jsme se mohli snadno přizpůsobit.


    Když Ali ležel na operačním stole, dostal injekci obsahující oxid uhličitý, aby se zvětšila dutina břišní, a tím se vytvořil větší prostor pro celý zákrok. Ale jehla zajela o pár milimetrů hlouběji a propíchla Alimu femorální tepnu – jednu z hlavních tepen vedoucích krev od srdce. V tu chvíli se složitá situace ještě zhoršila. Než si někdo uvědomil, co se stalo, uplynuly drahocenné vteřiny a pak následovala celá řada chyb, které měly fatální následek. Za pár hodin můj milovaný syn zemřel.


    Než jsme mohli tuto strašlivou tragédii vstřebat, byli jsme obklopeni přáteli, kteří nám pomáhali zvládnout praktické záležitosti a podporovali nás, když jsme se potýkali s nečekaným zvratem našeho života.


    Říkali nám, že ztráta dítěte je to nejděsivější, co může člověka potkat. Každým rodičem naprosto zásadně otřese. Ztráta Aliho v samém rozpuku života byla o to horší, že přišla nečekaně, a nejhorší na všem bylo, že ji způsobila chyba, jíž se dalo zabránit.


    Já osobně jsem nesmírně trpěl, protože Ali pro mě nebyl jen syn, ale zároveň i nejlepší přítel. Narodil se, když jsem byl hodně mladý, a měl jsem pocit, jako bychom spolu vyrůstali. Hráli jsme videohry, poslouchali hudbu, četli knihy a hodně jsme se spolu nasmáli. V osmnácti byl Ali mnohem moudřejší než mnozí muži, které jsem znal. Byl mou oporou a důvěrným přítelem. Občas jsem se přistihl, že si v duchu říkám: „Až dospěju, chci být přesně takový jako Ali.“


    Přestože si všichni rodiče myslí, že jejich děti jsou výjimečné, já jsem upřímně přesvědčený, že Ali takový opravdu byl. Když nás opustil, dostávali jsme zprávy z celého světa, od stovek lidí, kteří nám popisovali, jak jim náš jednadvacetiletý syn změnil život. Šlo o teenagery, ale třeba i o sedmdesátileté lidi. Už nikdy se nedozvím, jak Ali nacházel čas a moudrost, aby ovlivnil životy tolika lidí. Byl vzorem poklidu, štěstí a laskavosti. Velmi citlivě vnímal přítomnost a své vlastnosti šířil po celou cestu životem. Jednou jsem ho zpovzdálí pozoroval, když seděl vedle bezdomovkyně a dlouze si s ní povídal. Choval se k ní jako k lidské bytosti hodné pozornosti a pak vysypal kapsy a dal jí všechno, co měl. Když odcházel, žena ho chytila za ruku, zalovila ve svém pytli a věnovala mu věc, která byla zjevně jejím nejcennějším majetkem: malou neotevřenou krabičku krému na ruce. Ten dar patřil mezi Aliho nejvzácnější poklady. Dnes ho opatrujeme my.


    A pak jsem Aliho kvůli chybě jednoho lékaře v okamžiku ztratil. Vše, co jsem se naučil o štěstí, muselo projít zásadním testem. Říkal jsem si, že pokud se mi podaří uchránit sebe a svou rodinu od největších hlubin deprese, mohu to považovat za velký úspěch.


    Ale my jsme to zvládli ještě lépe.


    Když Ali tak náhle opustil tento svět, prožívali jsme s manželkou a s dcerou hluboký zármutek. Bolest z jeho ztráty přirozeně přetrvává a často se rozpláčeme, protože ho už nikdy nemůžeme obejmout, popovídat si s ním, nebo si společně zahrát videohry. Stále cítíme velkou bolest a ctíme jeho památku a přejeme mu jen to nejlepší. Nicméně je zajímavé, že jsme do značné míry dokázali zachovat klid – a dokonce i štěstí. Prožíváme smutné dny, ale netrpíme. Naše srdce jsou spokojena, protože jim nechybí radost.


    Stručně řečeno, náš model štěstí nám pomohl ustát životní tragédii. I ve chvílích nejhlubšího zármutku nad odchodem Aliho jsme nikdy necítili zlost nebo zášť vůči životu. Neměli jsme pocit, že nás zklamal, a nepropadli jsme depresi. Prošli jsme tou nejobtížnější situací, jakou si člověk dokáže představit, přesně tak, jak by to udělal Ali: v klidu.


     



    Náš dům byl plný lidí, kteří přišli uctít památku Aliho, a venku stál dav, přestože bylo horké dubajské léto a teplota přesahovala 40 stupňů. Nikdo nechtěl odejít. Postavili tím výjimečný památník vybudovaný na štěstí, které z Aliho vyzařovalo po celý jeho život. Když lidé přicházeli, plakali, ale velmi rychle je ovládla pozitivní energie události. Plakali nám v náručí, a když pak s námi mluvili a pochopili náš postoj vycházející z modelu štěstí, přestali plakat. Procházeli domem a obdivovali stovky fotografií Aliho (na kterých se vždycky zeširoka usmíval) pověšené na všech zdech. Brali si jeho oblíbené pochoutky z táců na stolech nebo si vybrali některý z jeho suvenýrů a všichni vzpomínali na krásné chvíle, které s ním strávili.


    Vzduch byl tak plný lásky, pozitivity, nespočtu objetí a úsměvů, že kdybyste na konci dne neznali souvislosti, mysleli byste si, že je to jen radostné setkání mnoha přátel – třeba na svatbě nebo při oslavě promoce. Aliho pozitivní energie naplnila náš dům dokonce i za tak stresujících okolností.


    V následujících dnech jsem se často zamýšlel nad otázkou: Co by v této situaci dělal Ali? Vždycky dokázal všem dobře poradit, ale teď tu náhle nebyl. Cítil jsem naléhavou potřebu zeptat se ho: „Ali, jak mám zvládat takovou ztrátu?“ A přitom jsem vlastně věděl, co by odpověděl. Řekl by: „Khalas ja, papa.“ – Je konec, tati. Já jsem zemřel. Ve chvílích ticha mi hlavě zněl jen Aliho hlas opakující tuto větu stále dokola.


    A tak jsem sedmnáctý den po jeho smrti začal psát. Rozhodl jsem se, že se budu řídit Aliho radou a udělám něco pozitivního. Podělím se o náš model štěstí se všemi lidmi, kteří na tomto světě zbytečně trpí. O čtyři a půl měsíce později jsem zvedl hlavu od první verze knihy.


    Nejsem mudrc nebo mnich skrývající se v klášteře. Chodím do práce, zařizuji různé záležitosti, dělám chyby – velké chyby, jež ublížily lidem, které miluji, což mě velmi mrzí. Ve skutečnosti nejsem pořád šťastný. Ale objevil jsem model, jenž funguje – model, který nám umožnil proniknout do podstaty zármutku, model, jehož podnětem byl Aliho život. A rád bych vám ho nabídl prostřednictvím této knihy.


    Tím, že lidem předám Aliho poselství – poklidný způsob žití –, chci uctít jeho památku a podělit se o jeho odkaz. Zkoušel jsem si představit, jak se jeho pozitivní energie šíří a působí na lidi, a při tom mě napadlo, že moje práce mající globální dosah není zjevně pouhou náhodou. A tak jsem si stanovil ambiciózní cíl: pomoct deseti milionům lidí na cestě k většímu štěstí a budu rád, když se k tomuto hnutí (#10millionhappy, tj. 10 milionů šťastných) připojíte, abychom společně alespoň v tomto malém měřítku šířili vlnu Aliho radostného stylu života.


    Aliho smrt byla rána, jakou jsem nečekal, ale když se ohlédnu zpátky, mám pocit, že on něco tušil. Dva dny před svým nečekaným odchodem si nás svolal, jako když moudrý dědeček usedne se svými vnuky, a řekl, že nám chce sdělit něco důležitého. Pak dodal, že jemu samotnému připadá divné radit vlastním rodičům, nicméně prý cítí naléhavou potřebu, a tak to musí udělat. Ali toho nikdy moc nenamluvil, ale tehdy si vyhradil na rozhovor dost času a říkal Nibal, Aye a mně, co má na každém z nás nejradši. Poděkoval nám za všechno, co jsme pro něj udělali. Jeho slova zahřála naše srdce a pak nás postupně požádal o určité věci.


    Mně řekl: „Tati, ty bys neměl přestat pracovat. Buď stále sám sebou a víc spoléhej na své srdce. Tvoje práce tady ještě neskončila.“ Pak se na pár vteřin odmlčel, opřel se v křesle – jako by chtěl říct: Ale moje práce tady už skončila – a dodal: „To je vše. Nic víc ti nepotřebuji říct.“


    Touto knihou se snažím splnit úkol, jímž mě pověřil můj vzor štěstí. Dokud žiji, bude globální štěstí mým osobním posláním, mou raketou vyslanou na Měsíc za Aliho.

  


  
    1. část
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    V současném světě je štěstí obklopeno mnoha mýty. Lidé většinou nevědí, co je vlastně štěstí a jak ho mohou najít.


    Když víte, co hledáte, je vaše putování snazší. Určitou dobu sice trvá, než se zbavíte starých návyků, ale pokud se držíte své cesty, dojdete nakonec k cíli.

  


    
      1. kapitola

    Sestrojení rovnice

      Není podstatné, zda jste bohatí nebo chudí, velcí nebo malí, mladí nebo staří, jestli jste muž nebo žena. Není důležité, odkud pocházíte, čím se živíte, jakým jazykem mluvíte a s jakými tragédiemi jste se museli potýkat. Ať jste kdekoli, ať jste kdokoli, chcete být šťastní. Je to lidská touha, stejně přirozená jako potřeba dýchat.

      Štěstí je onen úžasný pocit, kdy si říkáte, že všechno je v naprostém pořádku, protože všechny životní zvraty do sebe dokonale zapadají jako ozubená kolečka. V takových chvílích, které bývají často příliš krátké a rychle pominou, vám hlavou poletují jen příjemné myšlenky a vůbec by vám nevadilo, kdyby se čas zastavil a přítomný okamžik trval navěky.

      Vše, co v životě děláme, je v podstatě snaha najít tento pocit a udržet si ho natrvalo. Někdo ho hledá v milostných vztazích, druhý v bohatství či slávě a pak jsou ti, kteří ho chtějí dosáhnout pomocí určitých úspěchů. A přestože jsou hluboce zamilovaní a dosahují skvělých výsledků v práci a cestují po světě a mají všechny možné hračky, jaké si mohou koupit, stejně pořád touží po onom prchavém pocitu spokojenosti a klidu, jemuž se říká štěstí.

      Proč je tolik obtížné najít něco tak základního?

      Ve skutečnosti je to snadné. Ale hledáme na nesprávných místech.

      Štěstí pro nás představuje cíl, k němuž musíme dospět, a přitom si neuvědomujeme, že je ve skutečnosti tam, odkud všichni vycházíme.

      Stalo se vám někdy, že jste hledali klíče, a po chvíli jste si uvědomili, že je máte celou dobu v kapse? Vzpomínáte si, jak jste odstranili všechny věci ze stolu, dívali jste se pod pohovku a byli jste stále zoufalejší a nešťastnější? Úplně stejně se chováme, když hledáme štěstí „někde venku“, a přitom je pořád tam, kde vždycky bylo: uvnitř, jako základní povahový rys našeho živočišného druhu.

      Výchozí stav

      Představte si svůj počítač, smartphone nebo jiné přístroje. Když je koupíte, mají určité nastavení, jež je výsledkem práce designérů a programátorů, například jas obrazovky nebo jazyk odpovídající zemi uživatele. Přístroje vycházejí z továrny nastavené takovým způsobem, který považují za nejlepší jejich tvůrci. Nacházejí se ve „výchozím stavu“.

      A v případě lidí je oním výchozím stavem pocit štěstí.

      Jestli mi nevěříte, zkuste strávit nějakou dobu s člověkem, který byl „nedávno stvořený“, tedy s novorozencem, kojencem. Počáteční fáze života bývá přirozeně spojena s pláčem a zmatkem, nicméně je pravda, že dokud jsou uspokojeny základní potřeby dítěte – nemá hlad, nemá strach, není samo, nic ho nebolí a má dostatek spánku –, žije v přítomném okamžiku a je naprosto šťastné. Dokonce i v zaostalých částech světa vidíte šťastné děti, které jsou špinavé a místo hraček mají kamínky nebo v rukou drží umělohmotný tácek a představují si, že je to volant sporťáku. Žijí třeba v chatrči, ale pokud dostanou alespoň trochu jídla a jsou relativně v bezpečí, běhají venku a jsou veselé. Když sledujete zprávy o situaci v uprchlických táborech, v nichž žijí tisíce lidí postižených válkou nebo přírodní katastrofou, vidíte zachmuřené a nešťastné dospělé, ale v pozadí se ozývá smích dětí, které hrají fotbal s hadrovými míči.

      Ale neplatí to jen o dětech. Tento výchozí stav se týká i vás.

      Vzpomeňte si na své vlastní zážitky, na chvíle, kdy vás nic netrápilo a neměli jste žádné starosti ani problémy. Byli jste šťastní, klidní a uvolnění. A přitom jste k pocitu štěstí nepotřebovali určitý důvod. Nepotřebovali jste, aby váš oblíbený tým vyhrál světový pohár. Nepotřebovali jste povýšení nebo úžasné rande nebo jachtu s heliportem. Prostě jste neměli důvod být nešťastní. Dalo by se to říct i takto:

       


      [image: Solve%20For%20Happy%20-%20Artwork.002_POZOR.tif]Štěstí je absence neštěstí.

       


      Je to stav poklidu, kdy nic nezakrývá celkový obraz a neprojevují se žádné rušivé vlivy.

       


      [image: Solve%20For%20Happy%20-%20Artwork.002_POZOR.tif]Štěstí je váš výchozí stav.

       


      Když používáte naprogramované zařízení, občas neúmyslně změníte jeho nastavení, a někdy do takové míry, že tím nepříznivě ovlivníte určité funkce. Například si nainstalujete aplikaci, jež se příliš často napojuje na internet, a tím snížíte životnost baterie. Nebo si stáhnete škodlivý software a celý systém začne provádět divné věci. Totéž může u lidí postihnout jejich výchozí stav zvaný štěstí. Vlivy rodičů a společnosti, názorové systémy a příliš velká očekávání, to vše se spojí dohromady a přepíše původní naprogramování. A „vy“ – takoví, jací jste byli, když jste šťastně vrněli v ohrádce a hráli si s palečky – se náhle ocitnete v zajetí mylných představ a iluzí. Štěstí se stalo tajemným cílem, který hledáte, ale nemůžete se k němu dostat, místo aby bylo pocitem, jejž vnímáte, hned jak ráno otevřete oči.
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      Pokud si onu situaci představíme názorně, dal by se čas, kdy jste nešťastní, zobrazit jako spousta kamenů z iluzí, nátlaku společnosti a klamných představ, a touto hromadou jste doslova zavaleni. Chcete-li dosáhnout štěstí, musíte kameny jeden po druhém odstranit, a nejlepší je začít nejzákladnějšími názory.

      Každý, kdo někdy potřeboval opravit nějaký přístroj, velmi dobře ví, že má-li zase správně fungovat, občas bývá nutné nejdřív obnovit původní nastavení. Ovšem my lidé nemáme na rozdíl od přístrojů žádné resetovací tlačítko. Nicméně máme schopnost odnaučovat se a odstraňovat vlivy, které nás dovedly na nesprávnou cestu.
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      Jak jsme vůbec dospěli k představě, že musíme hledat štěstí ve vnějším světě a že o ně musíme usilovat, abychom ho dosáhli, nebo si ho dokonce zasloužili? Jak jsme mohli být natolik pomýlení, že jsme přijali za vlastní názor, že štěstí se v našem životě projevuje jenom čas od času? Proč jsme se vzdali přirozeného práva na štěstí?

      Odpověď vás nejspíš překvapí: Možná je to tím, že jsme k tomu byli vždy vedeni.

      Zvolte si štěstí

      Asi jste také slýchali rozumné rady, jaké mi dávala moje matka, jež říkala, že bych měl studovat a tvrdě pracovat a odkládat jisté příjemné věci, abych dosáhl určitých cílů. Její rady do značné míry přispěly k mému úspěchu, ale zjevně jsem je špatně pochopil. Myslel jsem si, že se musím po celou dobu odříkat štěstí, nebo že se štěstí samo dostaví, jakmile ze mě bude úspěšný člověk.

      Je zajímavé, že jedny z nejšťastnějších komunit na světě najdete v nejchudších latinskoamerických zemích, kde lidé tolik nepřemýšlejí o finančních jistotách a o tom, co bývá běžně považováno za úspěch. Každý den pilně pracují, aby si vydělali na živobytí. Nicméně jejich prioritou je štěstí a tráví hodně času se svou rodinou a s přáteli.

      Nechci idealizovat život, jenž vypadá na první pohled rozmanitě a přitažlivě, ale zároveň se pohybuje pod hranicí chudoby. Ovšem na druhou stranu se můžeme poučit z nastavení mysli, jež vnáší do každého dne štěstí, bez ohledu na ekonomické podmínky.

      Nejsem odpůrce materiálního úspěchu. Hnací silou pokroku lidstva byla vždy zvídavost a s ní i touha nahromadit tolik zdrojů, aby člověk přežil zimu a období sucha, která nepřinesla velkou úrodu. Před tisíciletími platilo, že čím větší území ovládala rodina nebo kmen a čím zručnější byli lovci a sběrači, tím větší měli všichni šanci na přežití. Proto nemohla představa o lenošení pod mangovníkem obstát ve srovnání s potřebou vymýšlet nové věci, kráčet kupředu, rozšiřovat území a vytvářet alespoň určité přebytky.

      S vývojem civilizace bylo stále zjevnější, že větší území a bohatství znamená lepší životní podmínky a naději na delší život. Po určité době přišel kapitalismus posilovaný protestantskou etikou, která učinila prosperitu projevem boží přízně. Individuální úsilí a odpovědnost umožnily vznik jevu, jejž dnes nazýváme nerovností příjmů, a tím se v lidech podnítila touha pracovat ještě usilovněji, aby nezaostávali za druhými a udržovali s nimi tempo. A jakmile jste se jednou dostali výš, přirozeně jste nechtěli zase klesnout dolů. Soutěživost byla postupně stále větší a tradiční opory, které poskytovaly bezpečné zázemí prostřednictvím rodiny či vesnice, se začaly rozpadat.

      Období, v němž lidstvo prožilo v rychlém sledu velkou hospodářskou krizi a dvě světové války, přimělo k hlubokému zamyšlení nad naprostými základy i ty, kteří se dostali až na samý vrchol žebříčku příjmů. Následkem toho se utvářely priority celé generace, která prosazovala ideu, že v životě je nejdůležitější už nikdy neprožít tak obtížnou dobu. V rozsáhlém měřítku se začaly uzavírat pojistné smlouvy a tento postup byl považovaný za „úspěch“.

      Když dvacáté století uvolnilo cestu jednadvacátému, střední třída vychovávala své děti tak, aby věřily, že jedinou logickou možností je strávit několik let ve vzdělávacích zařízeních a pak zasvětit život tvrdé práci v naději, že tím získají určité jistoty a pocit bezpečí. Tato cesta se stala naší prioritou, přestože jsme nebyli šťastní, ale domnívali jsme se, že až po určité době dosáhneme toho, co společnost považuje za úspěch, budeme konečně šťastní.

      A teď si položte tuto otázku: Jak často vídáte, že se to opravdu stane? A jak často naproti tomu vídáte úspěšné bankéře, kteří se topí v penězích, ale jsou zjevně nešťastní? Jak často slýcháte, že ti, kteří „měli všechno“, spáchali sebevraždu? Proč se to podle vás děje? Protože základní předpoklad není správný: úspěch, moc a sláva nevedou ke štěstí. Jinak řečeno:
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        Ed Diener a Richard Easterlin se během svého výzkumu zaměřili na vztah mezi subjektivním pocitem spokojenosti a finančními příjmy. Výsledky ukázaly, že ve Spojených státech amerických narůstá pocit pohody úměrně k příjmům –ale tím to končí. Samozřejmě je únavné, když člověk musí mít dvě zaměstnání, aby si mohl dovolit bydlet v malém bytě a mít ojetou hondu a k tomu ještě splácet studentskou půjčku. Ovšem jakmile dosáhne průměrného ročního příjmu, jenž se ve Spojených státech amerických dnes pohybuje kolem 70 000 dolarů, zvýší se subjektivní pocit spokojenosti. Je sice pravda, že menší výdělky mohou negativně ovlivnit pocit pohody, nicméně větší výdělky vás nemusejí nutně učinit šťastnějšími.
        
          1
        
        Z toho vyplývá, že ačkoli reklamy na drahé věci tvrdí, že právě toto jsou klíče ke štěstí – lepší mobil, luxusní auto, velký dům, značkové oblečení –, ve skutečnosti nejsou až tak důležité.
      

      
        1 Ed Diener a Richard Easterlin, „Rising Income and the Subjective Well-Being of Nations“, Journal of Personality and Social Psychology (2013), https://www.apa.org/pubs/journals/releases/psp-104-2-267.pdf.

      

      Moc, síla a spousta drahých hraček, to vše nejsou předpoklady ke štěstí, a navíc je třeba mít na paměti, že řetězec příčiny a následku funguje oběma směry. Andrew Oswald, Eugenio Proto a Danile Sgroi z Warwické univerzity zjistili, že pocit štěstí zvyšuje u lidí přibližně o 12 procent produktivitu a posiluje odhodlání pokračovat v práci.2 Takže:

      
        2 Andrew J. Oswald, Eugenio Proto a Daniel Sgroi, „Happiness and Productivity“, Warwick Social Sciences, 10. únor 2014, https://www2.warwick.ac.uk/fac/soc/economics/staff/eproto/workingpapers/happinessproductivity.pdf.
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      ale štěstí přispívá k úspěchu.

       


      A přesto si stále volíme úspěch za svůj hlavní cíl. Mezi psychology, kteří jako první zaměřili pozornost na šťastné lidi a na jejich způsob myšlení, patřil Abraham Maslow. V roce 1933 shrnul lidskou touhu po úspěchu velmi výstižně: „Příběh lidstva je příběhem o mužích a ženách, kteří podceňují sami sebe.“

      V naší společnosti je rozumná úroveň úspěchu celkem běžnou záležitostí, ovšem ti, kteří dosahují nejvyšších příček tohoto žebříku, mívají často společnou jednu věc, jíž se odlišují od ostatních. Cítí naléhavou potřebu věnovat se tomu, co dělají. Mnozí úspěšní sportovci, hudebníci a podnikatelé dosáhli úspěchu hlavně proto, že milují svou práci natolik, že se z nich stali v dané oblasti odborníci, a navíc jim samotná činnost přináší pocit štěstí. Malcolm Gladwell ve své knize Mimo řadu: Anatomie úspěchu uvádí, že pokud člověk věnoval určité aktivitě deset tisíc hodin, patří v ní mezi nejlepší na světě.3 A čím strávíte nejlépe a nejsnáze tolik času? Děláním něčeho, co vás činí šťastnými! Není to lepší, než promarnit život snahou o dosažení úspěchu v naději, že se jednou dopracujete ke štěstí? V práci, v osobním životě, ve vztazích i v milostném životě, ve všem, co děláme, jednoznačně platí tato věta:

      
        3 Malcolm Gladwell, Mimo řadu: Anatomie úspěchu (BizBooks, 2015)
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      Co je štěstí?

      V roce 2001, kdy jsem se ocitl na dně, jsem si uvědomil, že nedokážu obnovit své přirozené právo na štěstí, pokud nebudu vědět, co vlastně hledám.

      Jsem inženýr, a tak jsem vytvořil jednoduchý proces umožňující shromažďovat data, která jsem potřeboval k určení všeho,co mě učiní šťastným. Nicméně zpočátku jsem byl trochu nejistý, protože ona metoda byla velmi prostá a svým způsobem až dětinská. Ale pak mi to došlo: Je-li vzorem výchozího stavu štěstí novorozeně či kojenec, pak je naprosto v pořádku, že je můj postup „dětinský“.

      Začal jsem zaznamenávat všechny okamžiky, kdy jsem byl šťastný. Sestavil jsem seznam štěstí. Možná byste mohli udělat totéž. Zkuste to třeba hned teď. Vezměte si tužku a papír a napište pár věcí, které ve vás vyvolávají pocit štěstí. Postupně to bude stále snazší. Využijte uvedený začátek a dopište k němu krátké výstižné věty:

       


      „Jsem šťastný/á, když .“

       


      Pusťte se do toho. Ničemu se nebraňte, protože je to váš seznam a nikdo jiný ho neuvidí. Můžete do něj zahrnout zcela běžné věci, například drbání psa pod hlavou, pozorování západu slunce, povídání s přáteli nebo jedení míchaných vajíček. Nesprávné odpovědi neexistují. Napište všechno, co vám vytane na mysli.

      Až dokončíte první verzi seznamu, vraťte se na začátek a zaměřte se na několik věcí, které byste mohli označit za své priority, protože ve vás vyvolávají nejsilnější pocit štěstí. A tím vznikne krátký, nicméně velmi cenný seznam, jejž budete často využívat, až postoupíme dále.

      Nicméně už teď pro vás mám dobré zprávy. Samotné sestavení seznamu štěstí byl nesmírně příjemný zážitek, a pokud jste ho dokončili, určitě máte víc energie a jste svěží. Já osobně si píšu takový seznam nejméně jednou týdně a přidávám k němu nové věci. Nejenže se při tom usmívám, ale navíc mi tato činnost pomáhá kultivovat to, co podle psychologů přispívá k trvalému pocitu štěstí – vděčnost, kterou člověk cítí, když poznává pravdu o současném životě, a uvědomí si, že existuje spousta věcí, díky nimž může být šťastný.
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        Tak začněte psát a dobře se při tom bavte. Já si uvařím kávu a počkám na vás.
        (Mimochodem, když si v klidu vychutnávám šálek kávy, jsem velmi šťastný!)
      

      Rovnice štěstí

      Řekl bych, že váš seznam tvoří úplně obyčejné okamžiky – úsměv na tváři dítěte, vůně ranní kávy, prostě věci, které prožíváte každý den.

      Takže v čem je problém? Jestli jsou podněty vyvolávající pocit štěstí zcela běžné a dostupné, proč je pro mnoho z nás „nalezení“ štěstí tak velkou výzvou? A proč zase rychle zmizí, když ho „najdeme“?

      Když inženýři získají hrubá data, musejí je nejdřív vyhodnotit a pak se snaží určit další směr vývoje. A my teď tento postup uplatníme na váš seznam štěstí, abychom odhalili základní vzorec spojující jednotlivé věci. Chápete, kam směřuji?

      
        Chvíle, které ve vás vyvolávají pocit štěstí, mohou být jiné než moje okamžiky štěstí, ale převážná část seznamu vychází ze všeobecného předpokladu: Člověk je šťastný, když se život vyvíjí
        podle jeho představ. Jste šťastní, pokud se život chová tak, jak chcete.
      

      A není nijak překvapující, že platí i opak: Člověk je nešťastný, když se realita neshoduje s jeho představami a očekáváními. Pokud čekáte, že v den svatby bude svítit slunce, pak nečekaný déšť představuje vesmírnou zradu. A následný pocit neštěstí se vás bude držet navždycky a vypluje na povrch pokaždé, když budete nespokojení a pocítíte zášť vůči manželovi či manželce: „Mělo mi to být jasné! Vždyť nám na svatbě pršelo!“

      Pro inženýra je nejjednodušším způsobem, kterým lze názorně vyjádřit definici štěstí, rovnice – rovnice štěstí.

      
        [image: 74306.jpg]
      

       


      Což znamená, že pokud se daná událost shoduje s vaším očekáváním, nebo ho dokonce předčí, jste šťastní – nebo přinejmenším nejste nešťastní.

      Nicméně je to trochu ošidné, protože pocit neštěstí v nás nevyvolává samotná událost, ale způsob, jakým o ní přemýšlíme.

      Štěstí je myšlenka

      Zde je jednoduchý test, který používám k potvrzení uvedeného konceptu. Můžeme ho nazývat test čistého mozku. Není nijak složitý. Vybavte si nějakou chvíli, kdy jste byli nešťastní, například: Byl jsem nešťastný/á, když se ke mně partner/ka choval/a nehezky. Nijak nespěchejte a soustřeďte se na onu myšlenku. Nechte ji poletovat hlavou, abyste byli co nejvíc nešťastní. Nechte ji působit stejně jako jiné myšlenky, jakými si často sami zkazíme celý den.

      Najděte si čas na nalezení takové myšlenky – a nemějte mi, prosím, za zlé, že po vás chci, abyste přemýšleli o něčem, co vás sužuje. A nyní použijte test čistého mozku. Aniž byste cokoli měnili v reálném světě, odstraňte onu myšlenku – třeba jen na okamžik. Jak to máte udělat? Zaměstnejte mozek něčím jiným, například si přečtěte pár řádek textu nebo pusťte nahlas hudbu a zpívejte. Dále můžete vyzkoušet teorii ironických procesů, kdy se dostanete k úvahám přesně o tom, o čem jste se snažili nepřemýšlet. Opakujte si: Nechci myslet na zmrzlinu. Nechci myslet na zmrzlinu... tak dlouho, až nebudete myslet na nic jiného než na zmrzlinu.

      Jak se teď cítíte? Byli jste nešťastní v onom krátkém okamžiku, kdy jste nemysleli na nepříjemné chování partnera či partnerky? Řekl bych, že ne. Přestože se změnila jen vaše myšlenka, pocit byl náhle úplně jiný. Nehezké chování toho druhého sice nezmizelo, ale vy už jste se necítili tak špatně. Chápete, co to znamená? Jakmile taková myšlenka odpluje, utrpení zmizí!

      Když je na vás někdo zlý a protivný, nemusíte se kvůli tomu trápit, pokud změníte onu událost v myšlenku, chvíli ji necháte poletovat v mozku a pak jí dovolíte, aby vás nějakou dobu sužovala.
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      Ovšem myšlenky nemusejí být vždy přesným vyjádřením dané události. A drobná změna ve způsobu uvažování může mít zásadní vliv na naše štěstí. Vím to velmi dobře, protože mezi nejšťastnější okamžiky mého života patří totální havárie mého krásného klasického saabu.

      To auto jsem měl moc rád. Byl to Saab 900 Turbo v britské závodní zelené barvě s béžovou střechou. Nibal si v něm jednou vyjela a její výlet skončil čelní srážkou s náklaďákem. Přišel jsem o svou hračku, ale byl jsem nesmírně šťastný, protože airbagy, bezpečnostní pásy a další bezpečnostní prvky, jimiž je saab proslulý, fungovaly přesně tak, jak měly, a Nibal vyvázla bez jediného škrábnutí. Přišel jsem o auto, a co? Mé milované ženě se nic nestalo!

      A nyní si představte jinou situaci. Kdyby Nibal někde zaparkovala a někdo by moje auto zničil, byl bych zoufalý a velmi nešťastný. Výsledek by byl stejný – auto na šrot, Nibal v pořádku –, ale prožíval bych to úplně jinak. Událost sama o sobě nebyla podstatná. Důležitý byl způsob, jakým jsem se na ni díval.

      Z toho vyvstává otázka za 50 milionů dolarů: Jestliže události zůstanou stejné, ale změní se způsob, jakým o nich přemýšlíme, což ovlivní naše zážitky, mohli bychom být šťastní jen tak, že změníme své myšlenky?

      Samozřejmě! A přesně to se pořád děje.

      Pokud se vám omluví člověk, který byl předtím nepříjemný, omluva sice nevymaže vzpomínku na jeho chování, ale vy se cítíte lépe, protože jeho gesto změnilo způsob, jakým o oné příhodě přemýšlíte. Díky tomu se váš vnitřní emocionální svět může snáze spojit s vnější událostí, čímž se vyváží vaše rovnice štěstí. Začnete být v souladu se světem. Život se odvíjí víc podle vašich představ, takže jste zase šťastní – nebo alespoň už nejste nešťastní.

      Stejný zvrat nastane, když zjistíte, že to, co dotyčný řekl, nemyslel zle, nebo si náhle uvědomíte, že jste ho jen špatně pochopili. Ve větách se nezměnila jediná hláska, ale začali jste o nich jinak přemýšlet, a proto se rovnice vyvážila a zmizel důvod cítit se nešťastně.

      Tyto názorné příklady jednoznačně dokazují, že můžeme měnit své myšlenky. Děláme to pokaždé, když máme dokončit specifický úkol (například právě teď dáváte svému mozku pokyn, aby četl tyto řádky). Říkáme mu, co má dělat, a on to provede. Hotovo!

      Bolest versus utrpení

      Seznam štěstí tvoří většinou to nejběžnější a stejně tak prožíváme v každodenním životě spoustu okamžiků, které se nám nelíbí. Dokonce i miminka – náš vzor výchozího stavu štěstí – mají celou řadu toho, co jim zkazí náladu: mokré plenky, pocit osamělosti, hlad, nedostatek spánku. Tyto nepříjemné chvíle mohou brzy pominout, nicméně mají velmi důležitý a praktický účel. Mokrá plenka přinutí dítě, aby plakalo, což přiměje matku, otce nebo někoho dalšího, aby dítěti plenku vyměnil, a tím se problém vyřeší dřív, než může vzniknout opruzenina. Jakmile nepříjemný pocit pomine, dítě je zase šťastné.

      Stejně tak i my dospělí často zjišťujeme, že běžné nepříjemnosti bývají nejen pomíjivé, ale zároveň i užitečné. Kručení v břiše vás donutí dát si něco k jídlu. Rozmrzelost způsobená nedostatkem spánku vás přiměje jít dřív spát. Když se píchnete o trn, ucuknete, a když si vymknete kotník, odpočíváte, aby se brzy zahojil. Silná fyzická bolest je důležitou formou předávání zpráv mezi nervovým systémem a okolním prostředím. Bez bolesti, jež nám pomáhá proplouvat nebezpečími, bychom bezděčně dělali něco, co nám může uškodit, a nedokázali bychom přežít.
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      Je to prostě tak. Zraníme se a pak se vyléčíme. Když si spálíte prst, dáte si na něj led a hned se cítíte lépe. Tkáň se začne sama hojit a spálenina po čase zmizí, protože bolest splnila svůj účel. Mozek už nemusí chránit postiženou oblast, a tak přestane vysílat určité signály a dá bolesti sbohem. Takže fyzická bolest, kromě závažných zranění a chronických obtíží, není překážkou bránící pocitu štěstí.

      Totéž by se dalo říct i o každodenní emocionální bolesti, jež také slouží přežití, přestože to není tak zjevné jako u fyzické bolesti. Je-li dítě příliš dlouho samo, dostane strach a začne plakat, aby někoho přivolalo. U dospělého signalizuje bolestný pocit nazývaný osamělost potřebu provést nějakou změnu, spojit se s okolím a aktivněji se do něj zapojit. Bolestný pocit úzkosti nám pomáhá vyvinout větší úsilí při přípravě na nadcházející zkoušky či prezentace. Pocit viny a hanby nás přiměje napravit chybu a omluvit se, čímž posilujeme důležité mezilidské vztahy.

      Emocionální bolest závisí na intenzitě události, která ji způsobila, a může trvat jen pár minut, ale i několik hodin či dní. Ale jakmile přestanete na onu věc myslet, bolestný pocit sám zmizí. Uplyne určitý čas, vzpomínky vyblednou a člověk může přijmout daný zážitek, poučit se z něj a jít dál. Jakmile není bolest zapotřebí, sama zmizí.

      
        Nicméně v případě utrpení to neplatí.
      

      Emocionální bolest, třeba jen triviální, má schopnost skrývat se uvnitř a občas vyplout na povrch. A my si v mysli donekonečna přehráváme její příčiny. Jestliže se rozhodneme, že jí v tom nebudeme bránit, přepíšeme svůj výchozí stav zvaný štěstí a naprogramujeme se na zbytečné utrpení.

      Lidská představivost je natolik živá, že nám umožňuje zveličovat utrpení tím, že k němu přidáváme bolest, kterou si způsobujeme my sami: „Jsem hlupák, protože jsem ublížil svému příteli. Dělám jen samé špatné věci. Zasloužím si trest a utrpení.“ Tato nadbytečná vrstva vnitřního dialogu vede k dalšímu utrpení, protože nad celou záležitostí příliš hloubáme a přehráváme si ji tak dlouho, až jsme opravdu nešťastní. Nicméně takový pocit neštěstí není výtvorem vnějšího světa – ona událost už skončila, ale my dál trpíme. Jde o výplod našeho mozku. Takže:
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      kterou si způsobujeme my sami.

       


      Pokud se myšlenky přicházející z vnějšího světa neaktivují, nemají vliv na realitu našeho života. Nemohou žádným způsobem změnit události. Ovlivňují pouze nás a projevují se zbytečným utrpením a smutkem. Jestliže si představujeme, že se v budoucnosti stane něco hrozného, nebo se stále dokola navracíme k nepříjemným okamžikům z minulosti, škodíme sami sobě a každý den prožíváme emocionální bolest. Toto prodlužování bolesti je závažný vir v našem systému, protože:
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      Člověk má schopnost pomocí vůle působit sám sobě utrpení, nicméně je zajímavé, že stejně tak je schopen odstranit systémy bolesti, pokud se pro to vědomě rozhodne. Ovšem taková volba nebývá příliš častá.

      Představte si, že potřebujete ošetření zubního kanálku, a zubař vám nabídne (a) standardní zákrok, po kterém se budete pár dní zotavovat, nebo (b) zaplnění kanálku bez předchozí léčby, takže budete dál šíleně trpět. Proč byste si proboha zvolili druhou možnost?

      Ale přesně to bohužel den co den dělají miliony lidí: chtějí zaplnit kanálek a pak zbytečně trpět. Vše začíná tím, že myšlenky, které proplouvají vaší myslí, přijmete za absolutní pravdu. A čím déle se jich držíte, tím déle to bolí.

      
        V den, kdy jsem ztratil svého úžasného syna, pro mě celý svět potemněl. Měl jsem pocit, že mám právo trpět po celý zbytek života, protože nemám jinou možnost, než zavřít dveře a jen živořit. Ale ve skutečnosti jsem měl na výběr: (a) mohl jsem trpět až do konce života, což by Aliho stejně
        nevrátilo
        zpátky, nebo (b) jsem mohl prožívat bolest, ale zároveň se zbavit truchlivých myšlenek a dělat vše pro uctění jeho památky, i když ani to by mi Aliho
        nevrátilo
        zpátky – nicméně život na tomto světě by pro mě byl přece jen o trochu snesitelnější. Dvě možnosti. Kterou byste si zvolili?
      

      Já se rozhodl pro (b).

      
        Prosím, nechápejte mě špatně. Aliho postrádám každou minutu každého dne. Chybí mi jeho úsměv a láskyplné objetí ve chvílích, kdy jsem ho nejvíc potřeboval. Tato bolest je
        velmi
        reálná a určitě nikdy nepomine. A já se jí nebráním. Ale nemám v hlavě myšlenky, které by neustále umocňovaly moje utrpení. Neproklínám život a nechovám se jako oběť. Necítím se podvedený. Nemám zlost na nemocnici a doktora a neobviňuji se, že jsem ho tam odvezl. Takové myšlenky by nebyly k ničemu.
        Rozhodl jsem se netrpět.
        Moje volba mi pomáhá vnímat život pozitivně, posílat Alimu láskyplné pozdravy a uchovávat ho v živé paměti.
      

      Rozhodli byste se v obtížných časech stejně? Pokud ano, což je velmi pravděpodobné, chtěli byste skoncovat se svým utrpením? Je mi jasné, že jste v životě také prožili nesnesitelnou trýzeň, bolest ze ztráty milovaného člověka, nemoci a další nesnáze. Nicméně, prosím, nedovolte, aby vás nepříjemné myšlenky přesvědčily, že máte trpět a že si nezasloužíte být šťastní.
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      Život na nás nezkouší žádné triky – prostě je občas jen hodně těžký. Ale i tehdy máme vždy dvě možnosti: buď děláme, co je v našich silách, přijmeme bolest a zbavíme se utrpení, nebo trpíme. A v obou případech nebude život snadný.

      Mějte to na paměti. Víte, co máte dělat. A já vám teď ukážu, jak to máte dělat.

    

  
  
    2. kapitola

    6–7–5


    Jedna jediná myšlenka může způsobit mnoholeté utrpení. Semínka myšlenky se postupně zvětšují, až se z nich stanou líté příšery. A my přesto věříme svým myšlenkám a dovolíme jim, aby nás ovládaly. Štěstí závisí výhradně na tom, jak kontrolujeme každou myšlenku.


    Přestože se běžně říká, že člověk má pouze dvě rozpoložení – je buď šťastný, nebo nešťastný –, není to pravda. Rozhodující je, jakými myšlenkami se zabýváme, a tím je dáno velmi široké spektrum našich stavů:


     


    • Pokud dovolíte myšlenkám, aby vyvolávaly klamné iluze, uvíznete ve stavu zmatení.


    • Máte-li negativní myšlenky, skončíte ve stavu utrpení (neštěstí).


    • Když se něčím snažíte zabavit, abyste potlačili určité myšlenky, ocitnete se ve stavu úniku.


    • Jestliže myslíte pozitivně a přijímáte životní situace, dosáhnete stavu štěstí.


    • Jakmile se povznesete nad změť myšlenek a přijmete život takový, jaký skutečně je, žijete neustále ve stavu radosti.
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    Pochopení rozdílů mezi těmito stavy a rozpoznání důvodů, proč se v nich ocitáte, vám pomůže budovat pevný model štěstí, díky němuž se budete čítit šťastní pokaždé, když ho použijete. Nyní se detailně zaměříme na jednotlivé stavy. Začneme odzdola, abychom se postupně dostali nahoru, ke stavu radosti.


    Stav zmatení


    Míváte někdy pocit, že vás smutek zachvacuje natolik, že si připadáte, jako byste uvízli v pohyblivém písku? Míváte občas pocit, že nedokážete zahnat mlhu, jež vás obklopuje, kalí pohled a narušuje úsudek? Máte-li pocit, že život je proti vám a že si zasloužíte být nešťastní, nacházíte se ve stavu zmatení.


    Hlavní příčinou zmatení jsou mylné představy, které jsme přejali v raném dětství. Naučili jsme se proplouvat světem s přesvědčením, že tyto iluze jsou reálné. Pokud jim dovolíte, aby utvářely váš pohled na vnější svět, nebude váš úsudek objektivní a veškeré snahy o prožívání štěstí nebudou mít žádoucí výsledky, což vyvolává zmatení vedoucí k hlubokému utrpení. Takže proč se vlastně učíme žít s takovými iluzemi?


    Představte si, že vás někdo požádá, ať pomalu jezdíte stále dokola po prázdné závodní dráze. Stejně jako většina řidičů ovládáte techniku řízení a víte, jaké síly působí na vůz v zatáčkách. Ale jakmile se něco zvrtne a situace je příliš náročná, nebudou vám tyto běžné znalosti a způsoby chování stačit. Pokud začnou na dráze ostatní jezdit hodně rychle, zbývá vám jediná možnost – závodit s nimi –, ale v tom případě potřebujete vědět mnohem víc o fungování vozu, protože jinak neopustíte závodní dráhu živí.


    Jedním z příkladů, které pomáhají objasnit, proč se věci občas zvrtnou, je iluzorní představa o čase. Většina lidí je neustále ve stresu způsobeném iluzorní podstatou času. Někdy máme času málo, jindy jím plýtváme a každý den máme pocit, že plyne stále rychleji, a pak jsme vystresovaní, a přesto nedokážeme zpomalit nebo se aspoň na chvíli zastavit. Neklidné tempo nás pohlcuje. Máme pocit, jako bychom jeli po závodní dráze plné šílených řidičů.


    Necháme-li se lapit do osidel iluzí, nemá smysl snažit se řešit rovnici štěstí. Život je natolik zmatený, že se tím ani nezatěžujeme. Začneme si říkat, že prostě máme být nešťastní. A naše utrpení trvá déle a proniká hlouběji.


    Stav utrpení


    Když nás zachvátí smutek, trpíme. A nesnažíme se zbavit smutku. Proč necháváme takové myšlenky prodlužovat bolest, když ve skutečnosti chceme být všichni šťastní? Proč se zaobíráme výsledkem zkoušky, přestože takové úvahy na něj nemají sebemenší vliv? Proč si opakovaně vybavujeme nepříjemnou příhodu z minulosti a sužují nás výčitky svědomí, ačkoli naše utrpení nemůže ovlivnit nic z toho, co se stalo? Proč necháváme myšlenky ničit náš výchozí stav – pocit štěstí?


    Udržování negativních myšlenek při životě je zjevně pouhou částí původního uspořádání lidského mozku. Nekonečné cykly myšlenek slouží nejzákladnějšímu instinktu: přežití.


    Naši dávní předci žili v prostředí plném nebezpečí, a proto potřebovali reakci typu útok, nebo útěk. Základní pravidla zněla: Je bezpečnější považovat danou věc za hrozbu, přestože jí ve skutečnosti není, než ji vnímat jako cosi bezpečného, protože by opravdu mohla být nebezpečná. A v takové situaci bylo třeba jednat rychle. Mozek předal informaci, jakou jim předložil vnější svět, takovými způsobem, aby byli schopni přežít, přestože nešlo o přesný odraz pravdy.


    Původní naprogramování na přežití přetrvává dodnes. Když se ocitneme v situaci, jež je pro nás nová, začne nás mozek nabádat k opatrnosti. Máme sklon představit si ten nejhorší scénář a začneme se na něj připravovat. Upravíme realitu tak, aby ji náš mozek dokázal zpracovat rychle a účinně, což je naprosto v pořádku, pokud si uvědomujeme, že takové jednání vede velmi často k pocitu neštěstí.


    Některé události se neshodují s našimi očekáváními a často věnujeme přílišnou pozornost něčemu, co si ji nezaslouží. Jakmile začneme vnímat situace takové, jaké skutečně jsou, zjistíme, že se shodují s naší představou říkající, jak by se měl vyvíjet náš život. A přitom na nich není vůbec nic špatného – kromě způsobu, jakým o nich přemýšlíme.


    Oživujeme bolestné zážitky a trpíme, protože naše očekávání se neshodují s naší imaginární skutečností.


    Původní nastavení mozku mělo schopnosti, díky nimž lidé dokázali přežít. Ty se postupně změnily ve slepé skvrny ovlivňující způsob, jakým dnes mozek funguje. Náš mozek získává spoustu stimulů a často nám neříká pravdu, což narušuje naši rovnici štěstí.


    Část knihy, v níž se zaměřím na slepé skvrny a ukážu vám, jak s nimi máte pracovat, bude velmi zábavná.


    Stav úniku


    Moderní svět se rád baví a zábava je pro většinu lidí nesmírně důležitá, nicméně nás může snadno svést z cesty k vytouženému štěstí. Často se stává, že to, co považujeme za štěstí, jím ve skutečnosti není!


    Rozdíl mezi štěstím a zábavou je na první pohled nepatrný. Opravdové štěstí často zaměňujeme za zbraně hromadného rozptylování: chodíme na večírky, popíjíme, hodujeme, nakupujeme nebo se oddáváme sexu.


    Z biologického hlediska hrají příjemné pocity důležitou roli v rámci pudu sebezáchovy. Mozek je využívá k fungování vzorců chování, které nejsou reakcí na přímou hrozbu. Zaplavuje naše tělo serotoninem, oxytocinem a dalšími chemickými látkami vyvolávajícími příjemné pocity, aby nás pobídl, ať takové věci děláme častěji. Například rozmnožování je pro náš živočišný druh základní potřebou, nicméně život bez dětí nepředstavuje pro potenciální rodiče žádnou hrozbu. Kdyby tato důležitá funkce umožňující přežití lidstva nebyla spojena s příjemnými pocity spojenými se sexem, mnoho z nás by ji úplně ignorovalo. Spojení s jiným člověkem přináší radost, a právě tato skutečnost v nás vyvolává potřebu mít potomky.


    Zábava je užitečná, ovšem někdo ji vyhledává ze zoufalství jako únik, protože se bojí nepříjemných myšlenek. Zábava se pro něj stává analgetikem, lékem proti bolesti a utrpení. Zábava je velmi účinné analgetikum, protože dokáže napodobit štěstí tím, že zastaví proud myšlenek zahlcujících mozek – tedy alespoň na chvíli.
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    do výchozího stavu, ke štěstí!


     


    Nicméně jakmile příjemný pocit pomine, negativní myšlenky se navrátí a obnoví naše utrpení. A pak se snažíme najít další zdroj radosti.


    Analgetikum také působí jen určitou dobu a potom musíte sáhnout po dalším, ale pokud takový lék užíváte pravidelně, po čase už bolest neztiší. Proto se snažíme vnášet do života víc aktivit vyvolávajících pocit radosti. Věnujeme se extrémním sportům, chodíme na divoké večírky, hýříme a užíváme si. Čím jsou takové zážitky intenzivnější, tím rychleji pominou jejich účinky a člověk se ponoří zpátky do utrpení. Je-li cyklus příliš náročný, snaží se někdo ze zoufalství utlumit mozek chemickými látkami. Bere drogy nebo pije hodně alkoholu, aby utlumil hluk v hlavě.


    Pokud se uchylujeme k zábavě jako k určité formě úniku, necháváme svou rovnici štěstí nevyřešenou a přehlížíme základní problémy, kvůli nimž jsme nešťastní. Pak se zábava navzdory krátkým zábleskům radosti stane překážkou na cestě k opravdovému štěstí.


    Nicméně zábava není až tak špatná. Ve skutečnosti není vůbec špatná.


    Díky rozumné dávce zábavy dokážeme vypnout, když to skutečně potřebujeme, abychom si mohli užít klid a ztišit hlas znějící v hlavě, což nám umožní vnést do nekonečného klevetění mysli určitou logiku. Kdykoli cítíte, že myšlenky poletující hlavou začínají být negativní, zabavte se něčím přínosným – například cvičte, poslouchejte hudbu nebo si zajděte na masáž – a tím se vám vždy podaří rychle vypnout.


    Zábava je ještě přínosnější, když si pravidelně dopřáváte rozumné dávky radosti spojené s aktivitami, jež neškodí druhým ani vám. Pak už zábava není pouhé analgetikum, ale je jakýmsi doplňkem štěstí, který pravidelně užíváte, abyste byli zdraví. Jako podnikatel jsem zjistil, že člověk dokáže zlepšit pouze to, co se dá přesně určit. Takže si stanovte kvótu zábavy. Já to dělám! Dopřávám si denní porci hudby a mám týdenní kvótu komedií, cvičení a dalších aktivit přinášejících příjemný pocit. Je-li ve vašem životě dostatek zábavy, prodlužují se poklidné intervaly a váš mozek už nemůže tak často ovlivňovat průběh dne neustálým proudem opakujících se myšlenek.


    Nicméně mějte vždy na paměti, že zábava a radost v jakékoli formě jsou pouze dočasným stavem úniku – stavem umožňujícím zapomenout na nepříjemné věci. Proto v něm nikdy nezůstávejte příliš dlouho. Proběhněte jím co možná nejrychleji a pokračujte v cestě k opravdu trvalému štěstí.


    Stav štěstí


    Štěstí je obsaženo v myšlence – v té správné –, jež je spojena s realitou a pozitivně řeší rovnici štěstí. Je to možná zvláštní, ale v této knize nebudeme přímo rozebírat štěstí. Zaměříme se na věci, které ukončí utrpení a obnoví výchozí stav štěstí. Když pozorujete, jak se odvíjí váš život, a porovnáte to s realistickými očekáváními týkajícími se jeho průběhu, odstraníte důvody k neštěstí a uvědomíte si, že většinou je všechno vlastně v pořádku, a pak budete šťastní. U každé životní události vyřešíme rovnici štěstí správně pouze tehdy, když se zbavíme iluzí a slepých skvrn. Nicméně chceme-li být šťastní, bez ohledu na složitosti života, měli bychom se snažit dosáhnout ještě vyššího stavu.


    Stav radosti


    Ti, kteří se nacházejí ve stavu radosti, nejen přijímají život takový, jaký je, ale navíc jsou v něm naplno ponořeni. Jsou jako umělci a spisovatelé – a inženýři –, o nichž píše psycholog Mihaly Csikszentmihalyi. Žijí natolik v souladu s přítomným okamžikem, že vstupují do říše věčné blaženosti, kterou Csikszentmihalyi nazývá „proud“ – splývají se všemi drobnostmi, které jim život hází do cesty, ať je to cokoli. Dosáhli stavu ničím nerušeného štěstí, jemuž říkám radost!


    Slovo radost nepoužívám v knize systematicky, protože v žádném jazyce nenajdete termín, jenž by přesně vystihl tento stav. Vnitřní klid, mír, vyrovnanost – to vše je hodně blízko, ale ne úplně. Nejlepší by bylo všechna tato slova spojit dohromady, protože žádné z nich samo o sobě nevyjadřuje skutečný význam.


    Mám kamarádku, která se narodila se závažnou poruchou čichu. Jednou mě požádala, ať jí popíšu, jak voní růže. Usilovně jsem hledal vhodná slova. Jak to mám říct? Růže voní... prostě jako růže. A její vůni oceníte, jen když ji cítíte. A totéž platí o radosti. Já vám mohu pomoct, abyste ji prožili, a pak budete vědět, co je radost.


    Když procházíte neznámou čtvrtí, snažíte se zjistit, kde se právě nacházíte, abyste se mohli vydat dál. Jdete blok za blokem a porovnáváte mapu s cestou, po níž kráčíte. Je to podobný postup, jako když řešíte rovnici štěstí a přemýšlíte o jednotlivých událostech, které vám postupně přináší život.


    Ovšem pokud cestu znáte a víte, kudy máte jít, žádnou mapu nepotřebujete. K orientaci vám úplně stačí pár hlavních bodů a nakonec snadno dojdete k cíli, aniž byste o tom příliš přemýšleli.


    A stejné je to i s radostí. Pramení především z hlubokého pochopení přesné topologie života. Je výsledkem analýzy rovnice štěstí viděné se značným odstupem v kombinaci s faktem říkajícím, že život je neustále v pohybu a vždycky se chová a choval tak, jak má. Díky tomu poznání si stanovujete realistická očekávání, a i když nastanou obtíže, už vás nepřekvapí, protože víte, že cesta je spojena s mnoha nesnázemi.


    Nepříjemné překážky se mohou objevit i na známé cestě – je to nemilé, ale předvídatelné, a tak je v klidu obejdete a nijak se kvůli nim nestresujete. Když stojíte v supermarketu v dlouhé frontě, uvědomíte si, že přesně to jste čekali. Stejný postoj je přínosný i tehdy, když víte, že vaše práce bude náročná a šéf bude protivný a na konci měsíce vám dojdou peníze. Tak to prostě je – na cestě životem narazíte na různé překážky. Ale vás už nic nepřekvapí.


    Když zábava odstraní nepříjemné myšlenky a vy jste šťastní, protože váš mozek přijímá životní události, ocitnete se ve stavu radosti. Už nepotřebujete myšlenky, protože analýza skončila a rovnice byla natrvalo vyřešena.
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    Můj báječný syn Ali měl na zádech tetování, jež bylo jeho životním mottem: Kdo žije v míru, nevnímá závažnost bitvy. Jeho tetování ho dokonale vystihovalo. S tímto postojem procházel životem jako starý mudrc. Jeho klid nemohlo nic narušit. Vznášel se kdesi nad myšlenkami a nacházel tam radost.


    Největší mýtus o radosti říká, že je vyhrazena mnichům, kteří se vzdali rychlého životního tempa. Není to pravda. Radost může být vetkána do všeho, co děláte – dokonce i do hodně stresujícího životního stylu.


    Když jsem obchodoval na burze, moje první velká ztráta mě hodně zaskočila. Několik dní jsem trpěl, litoval svých činů a obviňoval se. A přesto jsem pak dál pár let obchodoval a občas jsem zažil ještě větší ztrátu, ale už jsem nikdy neztratil rozvahu a klid. Jakmile poznáte skutečnou podstatu trhu a pochopíte, že občasné ztráty – já jim říkám „vlnky“ – jsou součástí celé hry, přestanete lokalizovat utrpení a zaměříte se na větší obraz. Život obchodníka je málokdy radostný, ovšem schopnost mít realistická očekávání, přijímat rizika a povznést se nad vlnky, kdykoli se objeví, je cenný dar, jenž vám umožní dosáhnout stavu radosti.
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    se životemtakovým, jaký je.


     



    Ale jak máte najít radost?


    Tím, že kráčíte životem úplně stejně, jako když jdete po důvěrně známé cestě. Nacházíte své orientační body – nacházíte pravdu.


    Model štěstí


    Každý den se ve vašem životě stane něco nového. A tím vznikají nová očekávání a nové rovnice štěstí, jež vyžadují řešení. Většina lidí přechází po každé události do některého z uvedených stavů. Všichni jsme učinili pár kroků ke štěstí... a pak jsme propadli zmatku. Všichni jsme našli zkratku tím, že jsme se na chvíli dobře bavili... a pak jsme prožívali období bolesti.


    Nemyslíte, že už toho bylo dost? Stav ničím nerušené radosti je dosažitelný, když si ho přímo zvolíte. Takže...
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    než je radost.


     



    Dosáhnout trvalého štěstí není ale tak snadné jako strávit bujarou noc s přáteli, chodit na jógu nebo vybírat si nové auto. Nejprve je třeba odstranit iluze, potom odhalit slepé skvrny, odmítnout prášky proti bolesti a nakonec se zamyslet nad pravdami a přijmout je.


    A teď je načase začít s tréninkem. Jsem inženýr a všechno vám předám stručně a jasně – nepovedu květnaté řeči, kterými se vyznačují dnešní guruové mluvící o štěstí. Není to složité. Úplně stačí, když si zapamatujete tři čísla: 6–7–5.


    Nyní vám povím, jak tato metoda funguje. Existuje šest velkých iluzí, jež vás udržují ve stavu zmatení. Pokud je použijete ve snaze určit smysl života, nikdy se k němu nedostanete. Utrpení bude ještě hlubší a potrvá mnohem déle.


    Sedm slepých skvrn zamlžuje vaše vnímání reality života. Výsledkem je zkreslený obraz vyvolávající pocit neštěstí.


    Odstraňte šest iluzí, objevte sedm slepých skvrn – a nesnažte se neustále někam unikat – a pak je velmi pravděpodobné, že dosáhnete pocitu štěstí.


    Ovšem chcete-li, aby byl trvalý, musíte přijmout pět nejvyšších pravd.


    Když to vše spojíte dohromady, získáte model štěstí:


     



    Odstraňte 6 velkých iluzí.


     



    Objevte 7 slepých skvrn.


     



    Přijměte 5 nejvyšších pravd.


     



    Váš trénink začíná zítra.


    Uvidíme se v


     



    6
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    2. část

    Velké iluze


    Šest velkých iluzí nás uvádí ve zmatek a omezuje naši schopnost vnímat smysl tohoto světa. Ze života se stává boj. Většina pokusů vyřešit rovnici štěstí selže jen proto, že používáme iluze jako vstupní data, takže nevidíme svět takový, jaký je, a pak se divíme, proč je k nám tak krutý. Jakmile tyto iluze odstraníme, zbavíme se velké zátěže, náš pohled se pročistí a štěstí se stane častým návštěvníkem.

  


    
      3. kapitola

Hlásek v hlavě

      
        [image: 75620.jpg]
      

       


      Poslouchejte.

      Slyšíte ten hlas?

      Hlas, který sídlí ve vaší hlavě?

      Přestaňte na chvilku číst a užívejte si okamžik ticha. Vnímejte ho tak dlouho, než se v hlavě zase ozve hlas, jenž vám říká, co dnes máte udělat, a připomíná vám, že jste na ulici potkali nepříjemného člověka, a trápí vás představou, že v práci nedostanete lepší pozici, na kterou čekáte.

      Detaily jsou u každého jiné, ale všichni velmi dobře známe ten nekonečný proud opakujících se myšlenek. Sužuje nás tím, co se možná stane, ponižuje nás, káže nám, hádá se, bojuje, diskutuje, kritizuje, porovnává a výjimečně ztichne, aby nabral dech. Den za dnem posloucháme, jak mluví a mluví.

      Hlas ozývající se v hlavě je sice naprosto normální jev, nicméně nám příliš neprospívá. Neměli byste přehlížet, jak velké trápení a bolest vám působí. Nebo snad ano?

      Je dobré snažit se ho pochopit a lépe poznat. Začneme základními otázkami: Kdo mluví? Jste hlasem, který k vám mluví? Proč byste mluvili sami k sobě?

      Ten hlas nejste vy

      Chcete-li navždycky změnit svůj život, musíte si uvědomit, že hlas, jenž k vám mluví, nejste vy!

      Chvíli o tom přemýšlejte. Je to tak prosté, že nepotřebujete žádný důkaz. Základní podmínkou je správný postoj. Pokud chcete něco pozorovat, musíte získat odstup. Dokud člověk neopustil tuto planetu, nevěděl, jak vlastně vypadá. Viděli jsme ji, až když astronauti pořídili fotografie Země. Na vlastní oči ji nikdy nespatříte, protože oči jsou částí pozorovatele. Své oči nevidíte, a když se díváte do zrcadla, jde o pouhý odraz. Nejsou to přímo vaše oči.

      Když slyšíte, jak někdo mluví v rádiu, víte, že to nejste vy. A podobné je to s vnímáním hlasu ozývajícího v hlavě. Vy a hlas jsou dvě samostatné entity.

      Ještě jsem vás nepřesvědčil? V tom případě se zamyslete nad další věcí: Co se stane, když na několik vteřin přestanete přemýšlet? Každý to občas udělá. Znamená to, že na několik okamžiků neexistujete? Že už nejste? Ale kdo si tedy užívá ticho? Odpověď zní: Vy. Vaše pravé já. Kdo vnímá kratičkou chvíli klidu po probuzení ještě předtím, než hlavou začnou proudit myšlenky a vy se podíváte na budík? Kdo se kochá slunečními paprsky, než se vlády ujme myšlení a začne líčit průběh nového dne? Je to týž člověk, který musí po zbytek dne poslouchat nekonečné řeči pronášené hláskem v hlavě. Tento koncept bude jasnější, až si odpovíme na otázku, co je onen hlas. Ale prozatím stačí tato jednoduchá pravda:
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      Toto tvrzení není nijak složité, a přitom může zásadně změnit váš přístup k vlastním myšlenkám. Současná společnost přeceňuje logiku a myšlení. Dokonce dospěla tak daleko, že dává na stejnou úroveň bytí a myšlení. Západní společnost ovládá mozek a velmi dobře ji vystihuje slavný výrok Reného Descarta, jenž zní: „Myslím, tedy jsem.“ Ale je to pravda?

      
        Jste-li přesvědčeni, že jste svými myšlenkami, ztotožňujete se s nimi. Jinak řečeno, jestliže máte myšlenku, kterou považujete za nemravnou, řeknete si, že jste nemravní. Chápete to? Ale nemravné myšlenky z vás nemusejí učinit nemravu. Jsou vám jenom předloženy k úvaze, protože přesně tak funguje mozek. A pak je pouze na vás, co s takovými myšlenkami uděláte.
        Nemusíte je poslechnout.
      

      Jakmile pochopíte, že se nemusíte ztotožňovat se svými myšlenkami, zbavíte se nejzákladnější iluze: iluze o myšlení. Vy nejste svými myšlenkami. Myšlenky existují jen proto, aby vám sloužily.

      Descartes měl říct:
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      Takže co je ten hlas, jestliže to nejste vy? Na obrázcích bývá zobrazený tak, že člověku sedí na levém rameni ďáblík a na pravém rameni andílek a každý mu do ucha šeptá něco jiného. Eckhart Tolle ve své knize Nová země nazývá tento hlas „Myslitel“ a některá náboženství ho líčí jako ďábla, jenž si připravuje živnou půdu pro své vychytralé plány. Někdy se mu říká „Našeptávač“ nebo „Společník“. Názvy jsou různé, nicméně jedno mají společné – onen hlas identifikují jako samostatnou entitu, jež vám vnucuje něco, co byste jinak nedělali.4

      
        4 Eckhart Tolle, Nová země: Objevte v sobě smysl života (Citadella, 2013).

      

      Jedna moje známá nazývá hlas ve své hlavě „Becky“. Když jsem se jí zeptal, proč mu tak říká, vysvětlila mi, že je to jméno její spolužačky ze střední školy, kterou nesnášela, protože se ji často snažila přimět, aby dělala něco, co se jí nelíbilo.

      Svůj hlas můžete nazvat, jak chcete, protože pro záležitosti, které budeme dál rozebírat, to není nijak podstatné. Důležité je, že už vnímáte jeho existenci, víte, že není vámi, a chápete jeho chování. Já mu říkám „mozek“, protože přesně tím je.

      Mozek

      Mozek tvoří 200 miliard neuronů, mezi nimiž jsou stovky miliard spojů, takže je v podstatě nejsložitějším přístrojem na této planetě. Pokud si každý neuron představíte jako malý počítač, měl by váš mozek třicetkrát víc neuronů, než kolik počítačů a zařízení vytváří internet.5 Mozek je ve spojení s vašimi smysly a ovládá funkce svalů, pohyby, akce a reakce. Je schopný provádět složité analýzy, matematické výpočty a logické rozbory, ale zároveň i produkovat negativní proudy myšlenek, které vám brání ve štěstí. Mozek je nejcennějším nástrojem, jenž nám byl dán. Bohužel ho nedostáváme s manuálem, a proto málokdo ví, jak ho má správně používat.

      
        5 Gartner, „Gartner Says 6.4 Billion Connected ,Things‘ Will Be in Use in 2016, Up 30 Percent from 2015“, 10. listopad, 2015, http://www.gartner.com/newsroom/id/3165317.

      

      Představte si, že jste dostali nejrychlejší sporťák na světě, ale využíváte pouze jeho audio systém. Nebo si představte, že s ním jedete do horského terénu, kde po chvíli uvízne, protože na takové podmínky není stavěný. A ještě horší by bylo, kdybyste se po silnici řítili jako šílenci, přestože byste neměli výcvik od zkušeného závodního jezdce, takže byste těžce ublížili sobě a lidem v okolí.

      Všech těchto chyb se dopouštíme, když používáme svůj mozek. Nevybíráme si správně, nevyužíváme jeho nejlepší schopnosti a svými myšlenkami mu dovolujeme, aby se vymknul kontrole – a pak ničí život nám i ostatním. A přitom máme na víc, ale nejprve musíme vědět, proč používáme mozek tak, jak ho používáme.

      Chceme-li pochopit, proč je onen složitý přístroj tak upovídaný, musíme se navrátit do doby, kdy na nás nemluvil, a pozorovat novorozence. Než jsme se naučili jednotlivá slova, náš mozek mlčel. Leželi jsme a byli ve spojení s vnějším světem. Postupem času jsme si všímali, že rodiče nám předávají zprávy pomocí slov: láhev, jídlo, plenky, koupel. Když jsme slova opakovali, chválili nás, a tím se rozvíjela schopnost označovat věci, a to i tehdy, když nebyl nikdo nablízku. Slova se stala jedinou možností pochopení a komunikace. Začali jsme líčit, co vidíme, abychom lépe objevovali význam věcí. Jako malí jsme to dělali nahlas, a později jsme pod vlivem společnosti přesunuli toto mluvení dovnitř. A od té doby nikdy neutichlo.

      Ruský psycholog Lev Vygotskij ve třicátých letech dvacátého století zjistil, že vnitřní mluva bývá doprovázena drobnými pohyby svalů v hrtanu. Na základě tohoto objevu tvrdil, že vnitřní mluva vzniká internalizací hlasitého hlasového projevu. V devadesátých letech jeho názor potvrdili neurovědci, kteří používali soubor technik a metod pro zobrazení struktury a funkčnosti mozku, aby ukázali, že části mozku, jež jsou aktivní, když mluvíme nahlas – například levostranný frontální lalok –, jsou stejně aktivní i při vnitřní mluvě. Takže když slyšíte hlas v hlavě, mluví váš mozek.

      Popis práce

      Teď už víme, kdo mluví, a další otázka zní: Proč mluví? Mozek, stejně jako ostatní tělesné orgány, vykonává specifickou funkci. Jeho hlavním úkolem je zajišťovat bezpečí a přežití těla.

      Část této práce probíhá, aniž bychom o tom věděli. Když zahlédnete koutkem oka, jak se k vám po silnici řítí auto, mozek okamžitě nařídí nohám, aby uskočily stranou. Je-li ohrožení tak velké, že nestačí pouhý reflex, spustí mozek uvolňování adrenalinu, a tím se připravíte na reakci typu útok, nebo útěk. Tyto jevy jsou v podstatě mechanické a nevyžadují vědomé rozhodnutí, což je přímo úchvatné!

    

    	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Algoritmus štěstí.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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