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Uroš Kuzman, matematik in 
stand up komik:

»V zadnjem �asu me je naj-
bolj razveselilo rojstvo otro-
ka, kot vedno pa me razve-
seli dober nastop. Mislim, 
da je najbolje imeti neko 
vizijo ali cilj. In ko se ta 
cilj uresni�uje, si sre�en. 
Mislim, da je to nekakšen 
poslovni vidik sre�e. �e se 
nekaj odvija v smer, kamor 
si si �elel. Bivanje s prijatelji 
in z dru�ino prinese veliko lepih 
in nepri�akovanih trenutkov in prav 
tako poskrbi, da nisi ves �as pod stresom 
in napet.

V dru�bi smo komiki malce pod pritiskom. 
Ljudje od nas ves �as pri�akujejo tekmovanje 

in dokazovanje, tudi ko smo men-
talno na dopustu. Stroga je lo�-

nica med tem, kar se dogaja 
na odru in v zasebnem �i-
vljenju. V�asih nam to mal-
ce preseda in smo malce 
zagrenjeni. Ljudje pa so 
razo�arani, ker nismo v 
vsakem trenutku sposob-
ni pri�arati vsega, kar nam 

lahko uspe na odru.
Za sre�o pridejo tudi ne-

sre�na obdobja, da se še bo-
lje zavemo, kako je biti sre�en. 

Ve�ino �asa sem optimisti�en in 
naravnan v prihodnost in me ne razjezijo 

stvari kar tako, a �e �e, potem je krivo to, da 
porabim za stvari ve� �asa, kot je smiselno.«
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50�% genetika
40�% lastna aktivnost

10�% zunanje okoliš�ine

Našo sre�o oblikuje

Kot pravi Goriupova, so za 
osebno sre�o precej bolj po-
membni nematerialni kot mate-
rialni dejavniki. Vseeno denar, 
�ivljenjski standard, zaposlitev 
in s tem povezana varnost in 
svetla prihodnost niso povsem 
nepomembni. Vprašani so 
vseeno bistveno višje ovredno-
tili zdravje, osebno svobodo, 
dru�ino, ljubezen in tudi �isto 
okolje. Zanimivo je, da ljudi 
najmanj osre�ujejo pre�ivljanje 

in bolj samozavestno pletejo 
svojo socialno mre�o. Stiki z 
drugimi ljudmi, s prijatelji in 
z dru�ino so pomembni za 
ob�utek vrednosti, slišanosti 
in sprejetosti. Inteligenca ni 
nujno pomemben dejavnik pri 
dojemanju lastnega ob�utka 
sre�e, prav tako ne denar. Ko 
prva evforija mine, so loterij-
ski dobitniki dolgoro�no bolj 
nesre�ni kot sre�ni. Enako tudi 
starševstvo osre�uje šele dolgo-
ro�no. Ko so o tem spraševali 
starše majhnih otrok, so dejali, 
da bi raje po�eli marsikaj dru-
gega kot skrbeli za svoje otro-
ke,« o dejavnikih sre�e pravi 
psihologinja dr. Ana Arzen -
šek. Psihoterapevt Borut S. 
Poga�nik, ki se veliko ukvarja 
z invalidi, iz izkušenj dodaja, 
da je ob�utek sre�e obratno so-
razmeren s koli�ino �elja, ki jih 
imamo. »Veliko invalidov �ivi 
precej sre�no prav zato, ker 
nimajo velikih �elja.«
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V Zdru�enih arabskih 
emiratih so spomladi usta -
novili ministrstvo za sre�o. V 
de�eli, kjer imajo glavno be-
sedo moški, je postala prva 
ministrica za sre�o �enska 
Ohood al Roumi. V svojem 
prvem govoru je dejala, da 
je ustvarjanje sre�e za vlado 
osrednja naloga. Vlada mora 
namre� ustvarjati okolje, ki 
pripomore k sre�i dr�avlja -
nov, ti pa lahko zato izko -
ristijo svoje mo�nosti. Pre -
bivalci Zdru�enih arabskih 
emiratov so sicer na lestvici 
sre�e na 28. mestu.

Po zadnji svetovni lestvi-
ci sre�e je Slovenija med 157 
dr�avami na 63. mestu. Edine 
bivše komunisti�ne dr�ave v 
zgornji tretjini so �eška repu-
blika, Slovaška in Uzbekistan. 
V spodnji �etrtini prevladujejo 
afriške dr�ave. »Slovenija po 
dveh statistikah (WHO in Sve-
tovni indeks sre�e) še zdale� 
ni tako zadovoljna in uspešna, 
kot nas prepri�ujejo politiki. 
Brezposelnost, vladna nemo� 
oziroma capljanje pri odlo�i -
tvah, visoki davki, nepotizem, 
klientelizem, korupcija in še 
marsikaj nas ne osre�ujejo rav-
no pretirano,« je kriti�na Goriu-
pova. »Sicer je najpomembnej-
ša ovira za sre�o prepri�anje, 
da nas bo osre�ilo nekaj, kar 
je izven nas.«

Doma�a statistika je o�itno 
bolj prizanesljiva. Za statisti�ni 
urad so Slovenci na lestvici od 

1 do 10 svoje zadovoljstvo z �i-
vljenjem v povpre�ju ocenili z 
nekaj ve� kot sedem, kar ka�e 
na to, da so s svojim �ivljenjem 
še vedno bolj zadovoljni kot ne. 
Borut S. Poga�nik nas vidi 
nekoliko druga�e. »Mislim, da 

smo Slovenci bolj kot melan-
holi�en nezadovoljen narod. 
Vzemimo primer selitve v novo 
stanovanje. Ljudje var�ujejo, 
se veselijo, izbirajo pohištvo, 
obešajo slike. Potem se navdu-
šenost umiri in �e po pol leta bi 
imeli ve�je stanovanje ali hišo. 
Cel postopek se ponovi tudi za 
ceno drobnih �ivljenjskih u�it-
kov, kot sta sprehod v naravo 
ali dru�enje z dru�ino, samo 
zato, da bi nekaj imeli. �e Eric 
Fromm je modro razlo�il med 
»biti« in »imeti«. Slovenci smo 
narod, ki mu je bolj za imeti. 
Nam je ve� za tisto, kar je opri-
jemljivo, kar se vidi, kar nam 
bodo sosedje zavidali. Mislim, 
da tudi vsa patologija, od oto-
�nosti, potrtosti in vse do sa-
momora, kar je del narodnega 
zna�aja, izvira iz tega – »imeti« 
ali »biti«. Mi smo za ›imeti‹.«
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Formula za sre�o�…
�… sicer ne obstaja, a dokazano nas osre�uje naslednje:

�asa v nakupovalnih središ�ih, 
�ivljenje v mestu in svetovni 
nazor.

»Po raziskavah naj bi bili ver-
ni ljudje bolj sre�ni kot agnosti -
ki ali tisti, ki se o tem še niso 
�isto odlo�ili. Ekstrovertirani 
ljudje so sre�nejši, ker raje 

»Bistvene za naše do�i-
vljanje sveta, naše odzivanje 
na situacije in posledi�no 
za ob�utenje sre�e so naše 
navade. Te nas usmerjajo in 
oblikujejo. Nekatere so pri-
dobljene, druge privzgojene 
in jih prenašamo iz roda v 
rod. Najte�je je spremeniti 
navado ali stališ�e. Ker smo 
�rtve navad, se nam vedno 
znova dogajajo enake nesre�-
ne okoliš�ine. Zato �e zjutraj 

Na�rtujte svoj dan!
oblikujmo svoj dan po svoji 
meri. Zamislimo si druga�en 
potek dogajanj, kot smo ga do-
�iveli v�eraj, prejšnji mesec ali 
zadnje leto. To je prvi korak iz 
�eleznega objema navad. In 
potem tudi v resnici stopimo 
v druga�en tok dogajanja. �e 
smo nesre�ni, oto�ni, imamo 
te�ave sami s sabo, nam je 
dolg�as, ne vemo, kaj bi, je 
vse to rezultat naših dejanj. In 
da spremenimo svoje po�utje, 

moramo spremeniti svoja de-
janja, svojo aktivnost. Da bi 
spremenili dan v realnosti, ga 
moramo najprej na�rtovati v 
mislih. Vse naše mentalne 
podobe te�ijo k uresni�itvi. 
Nisem ravno kak zagovornik 
ezoterike, a iz izkušenj lahko 
re�em, da kar si zamislimo, 
naj bo dobro ali slabo, se 
ponavadi tudi uresni�i. �e 
nismo zadovoljni s svojim �i-
vljenjem, spremenimo svoje 
navade in spremenili bomo 
svoje �ivljenje,« svetuje psi-
hoterapevt Borut S. Poga�nik.
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dobra hrana

hvale�nost

prijaznost

delo in konji�ki, ki se 
nam zdijo pomembni.

Ana Oparenovi�, aktualna dr�av -
na prvakinja v tenisu, študentka 
nutricionistike in športnega 
mened�menta v ZDA:

»Mene osre�uje �e to, da 
se vsak dan zbudim, da 
sem �iva in zdrava. Sre�o 
mi vlivata dru�ina s svojo 
podporo in mo�nost, da 
se izobra�ujem, treniram. 
Neizmerno sre�na sem bila, 
najbolj v svojem �ivljenju, ko 
sem izvedela rezultat mature. 
Omogo�il mi je študij s polno šti-
pendijo na univerzi v ameriški zve-
zni dr�avi Arkansas. V meni se je sprostil 
ogromen pritisk, zajel me je �udovit ob�utek.

V slabo voljo me spravijo nega-
tivizem pri ljudeh, podcenjeva-

nje, poni�evanje. Še posebej 
me razjezi ljubosumje. �e 
ve�krat sem bila �rtev. So-
vra�im neprivoš�ljivost, 
bom rekla kar ›fovšijo‹, 
saj sem se z njo sre�evala 
predvsem v Sloveniji kot 
osnovnošolka in še zlasti 

kot srednješolka. V ZDA je 
ne sre�ujem, tam vsi drug 

drugega spodbujajo. Zato sem 
vesela, da sem našla krog ljudi, 

ki so zelo pozitivni. Z njimi bom 
vztrajala.«

DŠ

»�e �eliš biti sre�en 
vse �ivljenje – pomagaj 
naslednji generaciji.«

(Kitajski pregovor)

»�loveka osre�ijo njegovi lastni napori, br� ko spozna potrebne 
prvine za sre�o – preproste u�itke, dolo�eno mero poguma, 
nesebi�nost, ljubezen do dela in predvsem �isto vest. Zdaj sem 
prepri�ana, da sre�a niso le prazne sanje.«	 (George Sand)

»�udno, kako malo je treba, da bi 
bili sre�ni; še bolj �udno pa je, da 
nam prav tista malenkost vedno 
manjka.«	 (Ivo Andri�)
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