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Boldogabbd tehet benninket az otthonunke Tervezhetink-e jSllétete Tudunk-e
jobb otthonokat teremteni, ahol nemcsak élink, hanem boldogok is vagyunk?@
A vélaszok ezekre a kérdésekre mindvégig az orrom elétt voltak. Mert Dénid-
ban felnéni azt jelenti, hogy két dologgal egyitt ndsz fel: formatervezéssel és
a hyggével.

Taldn ismerds lehet néhdny dan formatervezé neve. Arne Jacobsen, Hans
Wegner, Poul Kjaerholm, Poul Henningsen és Barge Mogensen nem csupdn
Danidban kézismert, hanem vilagviszonylatban is dizdjnikonok — és ha
valaki nézett mdr olyan ddn sorozatokat, mint a Borgen, a Gyilkossdg vagy
az Orskésok, akkor bepillantast nyerhetett a dan vdrostervezésbe és belsé-
épitészetbe is.

Sét, lehet, hogy te is egyike vagy azoknak, akik csak azért dllitiak meg a Borgent,
hogy megbizonyosodjanak arrél, hogy a miniszterelndk iroddjat valéban Poul
Henningsen-féle Artichoke ldmpdk diszitik. Ez a részletekre valé odafigyelés
az oka annak, hogy ezeket a misorokat néha ,bitorpornénak” is nevezik.
Egyébként rékerestem a ,bitorpornéra”. Azonnal megbdntam. Nem éppen
erre gondoltam!

)
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Hans Belling dltal 1963-ban
tervezett zsirkocsi

Poul Henningsen dltal 1925-ben
tervezett Artichoke lampa




Dénia fogalma annyira ésszekapcsolédik a forma- és terméktervezéssel, hogy
amikor a Simpson csaldd - a rajzfilmsorozatban — Déniéba utazik, a repilé-
gépen a légiutas-kiséré arra szélitja fel az utasokat, hogy vigyék fel az utolsé

lakkréteget, ha Otkdzben bitorokat terveztek és épitettek.

A dizéjn azonban tilmutat a szép székeken. Definiciéja szerint a dizdjn olyan
terv, amely megmutatja egy hely vagy targy funkcidjat vagy mikodését, miel&tt
az létrejdnne. Segit elképzelni, hogy egy hely vagy egy dolog miként lesz
mds, és ez a mdssdg hogyan fog hatni rank.

A dizdjn befolyésolja azt, hogyan jarunk-kelink a vérosokban, milyen étel
keril a tdnyérunkra, hogyan érintkezink szeretteinkkel, vacsordzunk-e a szom-
szédainkkal, mennyire vagyunk boldogok a munkahelyinkén, és mit kezdink
a nekink adatott idével. Réviden, hat az élet egész szdvetére, és arra, hogy
miért érdemes egydltaldn élni.

A dizéijn inspirdciét adhat nekink ahhoz, hogy jobb emberekké véljunk, hogy
pozitiv irdnyban vdltoztassunk a vildgon, és ha kiakndzzuk a dizdjn erejét,
eszkdzoket taldlhatunk életink minéségének javitdsdra.

Ez alkotja a dén dizdjn alapjét: tervezési hagyomdny humanista megkozelités-
sel. Tervezés az emberekért. Torekvés a funkciondlis, kivélé mindségi termé-
kek megalkotéséra hétkdznapi polgdrok szédmdra. Olyan termékek létreho-
zGsdra, amelyeket az dtlagmunkds is megvésdrolhat. Az egyszerlség,
a funkcionalitds, a fenntarthatésdg, a mindség, a felhasznélébaratsdg és az
esztétikum kombindciéjara. Danidban a dizajn mindig is széles terilet volt. Az
épitészet példaul a kezdetektdl nagy szerepet jGtszott benne; az épitészek
jellemzden nemcsak az épiletet tervezték, hanem mindent, ami benne volt —
a bitorokat, amelyek illeszkedtek az épilethez, és az evéeszkdzoket, amelyek
illeszkedtek az étteremhez.



Ennek egyik példdja a Koppenhdga kézpontigban taldlhaté SAS Hotel,
amelyet kivil-belil Arne Jacobsen tervezett 1960-ban.

A ddn dizdjn lényege, hogy a lakéhelyinket egészségink és jSllétink szem-
pontjabdl optimdlis kdrnyezetté formdliuk. Vagy ahogy John Heskett, az lli-
nois-i MUszaki Egyetem Design Intézetének és a Hongkongi Miszaki Egyetem
Design Iskoldjénak professzora fogalmaz: , A dizdjn, a lényegére lecsupaszit-
va, Ogy hatdrozhaté meg, mint az az emberi képesség, amellyel a természet-
ben példa nélkili médon alakitjuk és Gtalakitjuk kdrnyezetinket, hogy kiszol-
gdlia az igényeinket és értelmet adjon az életinknek.” Taldn csak egy dolog

fontosabb a dizajnndl Danidban - ez pedig a hygge.






A hygge fontossdga

A hygge a kellemes hangulat megteremtésének mivészete. Arrél szdl, hogy
egyutt vagyunk azokkal, akiket szeretink. Az érzésrél, hogy biztonsdgban
élink, hogy védve a vilagtdl, és megengedhetjik magunknak, hogy leenged-
itk pancélunkat. Mondjuk, végtelen beszélgetést folytattok az élet apré vagy
nagy dolgairdl — vagy csak ol érzitek magatokat egymds csendes tarsasd-
gdban -, vagy egyszerien csak egyedil vagy egy csésze tea mellett. Ez az
otthon érzése. Mds széval, a hygge arrdl szél, hogy hogyan vdltoztatunk egy
hézat otthonnd - olyan hellyé, ahol megnyugvésra és kétédésekre taldlunk.
A hygge ofthon megtervezése azt jelenti, hogy elképzeled, milyen tevékeny-
ségek zajlanak majd itt, amelyek pozitiv hatéssal vannak a jéllétedre — majd
0gy alakitod ki az életteredet, hogy ez valéban megtérténijen.

Nem lehet eléggé hangsilyozni, hogy mennyire fontos a hygge a ddnok és
a dan kultira szémdra. A hygge irdnti megszdllottsdgunk annyira beleivédott
kulturdlis DNS-Unkbe és nemzeti értékeinkbe, hogy ha valaki azt mondané
Danidban, hogy nem érdekli a hygge, az ugyanolyan illetlenség lenne, mintha
egy brit azt mondand: ,Nem hiszem, hogy nyugodtnak kellene maradnunk —
szerintem ki kellene borulnunk”, vagy ha egy amerikai azt mondand: ,Mosta-
néban sokat gondolkodtam ezen a szabadsdg dolgon - és arra a kdvetkezte-
tésre jutottam, hogy nem nekem valé.” Hadd prébdliam meg bemutatni, hogy
mennyire fontos sz&émunkra a hygge.






A dan kulturdlis miniszter 2016-ban a kévetkezd kérdést tette fel a danoknak:
A Dénidban minket formdlé térsadalmi értékek, hagyomdnyok vagy mozgal-
mak kézil On melyiket tartja fontosnak tovabbvinni a holnap tarsadalmdéba?”
A kérdés egy orszdgos kutatds részeként azt igyekezett feltarni, hogy mely
értékek tettek minket, danokat azzd, akik vagyunk, és melyek fogjdk a jové-
ben alakitani a tarsadalmat. Tébb mint kétezer javaslat érkezett, azokbdl a mi-
nisztérium vdlasztotta ki a tiz legfontosabbat. Ezek kdzé tartozott a j6léti 4l-
lam, a szabadsdg, a bizalom, az egyenléség és — igen, eltaldltad — a hygge.

2019-ben, amikor a Nemzetkdzi Csillagészati Unié fenndlldsénak centendriu-
mdt Unnepelte, minden orszédgnak odaitélt egy-egy csillagot vagy exobolygét
azzal a kéréssel, hogy nevezzék el Sket. Danidban a 830 bekildétt javaslatbdl
ot jeldltet vélasztottak ki — a hygge volt az egyik. (A Muspelheim gyézstt, amely
a skandindv mitolégidban a tiz birodalménak a neve, és Surt, a tizérids &rzi.
Kétségtelen, hogy valamelyest menébb, mint a csokolddé gyertyafénynél.)

Danidban még PhD-t is lehet irni a hyggébdl. Az elsé, aki ezt megtette, Jeppe
Linnet volt: nem, 6 nem azt kutatta hdrom éven &t, hogy hdny fahéjas tekercset
lehet egy nap alatt megenni (erre mér hat hénap utén réjétt). Valdjéban Jeppe
kiterjedt etnogréfiai vizsgdlatokat végzett arrél, hogy miként viszonyulnak
a dénok az otthonukhoz, és hogyan befolydsolja a hygge a vendégszeretetet,
az étkezési és italfogyasztdsi szokdsokat. Eredményei alapjan kijelenthetjik,
hogy a hygge a kénnyedség és az drom helyzetfiggd érzése, az itt és most
élvezete, egyfajta atmoszféra, amelyet a mas emberekkel valé egyittlét, a ta-
l&lkozdsok hangulata és a fizikai tér érzete teremt meg. A kdrnyezet nagyon
fontos tényezdje a hygge-érzésnek: ez olyan hely, szél, amelyek sajétos han-

gulata van.

A dénok szdméra a hygge féhadiszdlldsa az otthon. Nem csupén oft pihe-
niink és t6ltédink fel, az otthon kdzponti szerepet jatszik a dénok tarsadalmi
életében is. Mig més orszdgokban a térsasdgi élet elsésorban sérézékben,
éttermekben és kdavéhdzakban zajlik, addig a dénok szdmdra inkdbb
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a hjemmehygge (az ‘otthoni hygge’) kedves. Taldn azért, mert Danidban vi-
szonylag draga kimozdulni, vagy azért, mert a dénok jellemzéen introvertalt
emberek, és jobban érzik magukat a sajét kdrnyezetikben. Az introvertdlt dan
kénnyen megkildnbdztethetd az extrovertdlt dantél. Az eldbbi a sajat cipdjét
nézi, az az utébbi a tiédet. A dén a csendes északiak nemzete.

A dizdjn irdnti szenvedélyiinkkel kombindlva mindez az introvertdlt fészekra-
kok nemzetévé tesz minket, akiknek a hygge nemzeti sport. igy amikor a koro-
navirus lecsapott, és a kormdny arra kérte a ddnokat, hogy tartsdk magukat
tavol a témegtdl, maradjanak a négy fal kdzott, toltsenek minél tobb idét oft-
honukban, a leheté legkevesebb ember térsasdgdban, mi danok azt mondtuk:

III

+Megoldjuk. Egész életinkben erre gyakoroltunk

Az utébbi idében a hygge globdlis jelenséggé valt. A World Happiness
Report (Orszagok listéja a boldogsdgindex alapjdn) minden évben felméri
a boldogsdgszintet a vildgon. Az &t skandindv orszdg — Ddnia, Svédorszdg,
Norvégia, Finnorszdg és lzland - rendszerint a rangsor élén 4ll. Ez egyre
nagyobb érdeklédést eredményezett a skandindv orszégok kultirdja és élet-
médja - példaul a dan hygge — irdnt.

Keress rd az Amazonon a hyggérédl szél6 konyvekre: tébb mint étszéz taldla-
tot fogsz kapni. Az egyiket én irtam — ezt csaknem negyven nyelvre forditottdk
le, és eddig bé egymillié példanyban kelt el. A hygge Danidban bontott vitor-
l&t, de a vildg minden tdjéra eljutott. Ez lett a mésodik viking invézié — ém
a hygge-horddk takarékkal és forré csokoléddéval vannak felfegyverkezve.

Nyilvanvalé, hogy mdr a ,hygge” szé elterjedése eldtt sem a ddnok voltak az
egyetlenek, akik élvezni tudtdk annak &rémét, ha |6 tarsasdgban Gldsgéltek
a kandallé elétt, forralt borral a kezilkben. Ahogy Shakespeare irta a Rémed
és Jaligban: ,Mi is a név@ Mit rézsanak hivunk mi, / Barhogy nevezzik, éppoly
illatos.”” A hygge nem Ddnia monopéliuma.









Gyakran eszembe jut egy levél, amelyet azutén kaptam, hogy el8szor irtam
a hyggérdl. Egy francia nd, két kisgyermek édesanyja kildte, aki ismerte a
hygge érzését, de kordbban nem tudta szavakba dnteni. ,Egész életemben
jelen volt a hygge - irta —, csak nem tudtam, hogy létezik szé erre az érzésre.
Régen sokszor toltottem a délutdnt a két gyerekemmel. Leiltink a kanapéra
egy kis tedval meg keksszel, és az egész délutant ot tltctik el. Akkor ezt
lusta délutdnnak neveztem. Most hygge délutdnnak hivom.” A levél boldog-
saggal t6ltatt el. Egy sz6, egy fogalom bevezetésével, egy életérzés tudato-
sitdsaval sikerilt eltévolitani a bintudatot egy olyan tevékenységbél, amely
tokéletesen elfogadhaté médija kellene legyen egy délutdn eltdliésének — ami-
kor a gyerekek megtapasztalidk az otthonossagot és azt, hogy szeretik &ket.
Lehet, hogy a rézsa mds néven is éppoly illatos — a hygge egyszerien mégis
jobban esik.

Nagy 6rém azt Idtnom, hogy milyen sok ember tette magdévd a hyggét. Azt
hiszem, mindannyiunknak jé! j6nne, ha életinkben tabb lenne az egyuttlétbdl,
a melegségbdl, a pihenésbél és az egyszeri dromakbdl. Ez nem a ddnok ki-
véltsaga. Ez emberi dolog. Es azt hiszem, mindannyian megérdemeljiik, hogy
olyan hygge otthonunk legyen, ahol még a zirzavaros idékben is boldogok
lehetink. A sajét kis vilagunkban mi vagyunk az univerzum urai. Es taldn ha
megtaldljuk a boldogsédgot otthon, akkor képesek leszink arra is, hogy jobb
hellyé tegyik a vildgot.



Hygge és boldogsdég

Szerencsére a hyggének az a képessége, hogy Ssszehozza az embereket,
kultorékon és féldrajzi hatdrokon dtiveléen univerzdlis. Es néha ahhoz, hogy
a vacsoraasztal kdril megteremtsik a hygge érzését, nem kell mést tennink,
mint meggyuijtani egy gyertydt.

,Miutdn olvastam a hyggérél, elmentem, és vettem két gyertyatartét, és elkezd-
tink gyertydkat gyUijtani vacsordndl” — mesélte az egyik olvasém. Neki és fe-
leségének hdrom fia van: egy tizennyolc éves ikerpdr, és egy, aki akkor tizen-
ot éves volt. Amikor el8szdr gydijtott gyertydt a vacsordhoz, a fiai cukkoltak.
.Mi ez a romantikdzds, Apa? Kettesben akarsz vacsordzni anydval2” Am
hamarosan apré vdltozdsokat vett észre a vacsoraasztal kéril. Az idé mintha
lelassult volna. A tinédzserek beszédesebbek lettek. Az este atmoszféréjanak
megvdltozdsa mesélés hangulatba hozta a fitkat: ,Mdr nem egyszerien
belapdtoligk az ételt, hanem kortyolgatidgk a borukat, és mesélnek a nap-
jukrél.” Ezzel az egyszer( vdltoztatdssal a vacsoraidé mar nemcsak az ételrél
sz6l — hanem a hyggérdl. Es most mar a fick gyuitick meg a gyertyakat a csa-

l4di étkezbasztalon.

Egy kicsi vdltoztatds a dizdjnban nagy hatdst hozott. Az Gjfajta teriték a csa-
ladtagok kdzti interakciét is megvdltoztatta. A t6bb hygge hosszabb csalddi
vacsordkat eredményezett. Ez elgondolkodtatott. Ha egy olyan apréség, mint
egy gyertya ekkora hatdssal bir, akkor milyen més hygge-dizdjntrikkok képe-
sek pozitivan befolydsolni a boldogségunkat? Hogyan alakithatunk ki olyan

tereket és helyeket, amelyek hatdssal vannak a jéllétinkre? Hogyan javithatjuk
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életminéséginket a belséépitészet, a vilagitds, a dekordcié és a bitorok segit-
ségével? Eredményezhet-e a tervezés életoromote

Biztosan fe is tapasztaltad mar, hogy egy helyiség atmoszférdja hogyan ké-
pes befolydsolni a hangulatodat. Taldn azt az érzést is megtapasztaltad mér,
hogy betértél valahova, és oft akartdl maradni. Taldn az ablakokon beszird-
dé napfény melege volt az, vagy a kényvekkel teli polcok, amelyeket fel akar-
tal fedezni — vagy egyszerlen csak otthon érezted magad.

Az én feladatom az, hogy megértsem, miért éreztél igy. A boldogségot tanul-
ményozom, és azt, hogyan javithatjuk a jSllétinket. Egy évtizeddel ezeldtt
Koppenhdgdban megalapitottam a Boldogsagkutaté Intézetet. Tudom, a neve
alapjdn vardzslatos helynek tinik. Az emberek azt képzelik, hogy egész nap
csak kiskutyakkal és lufikkal jatszunk és fagylaltot eszink. Sajnos csaléddst
kell okoznom: csak szerddnként csindljuk ezt. A valésagban tudoményos méd-
szereket alkalmazunk a boldogség megértésére. Tobb éven ét tartd kutatéso-
kat végzink, hatalmas adatsorokat elemzink, és arra vagyunk kivéncsiak,
hogy egyes emberek miért boldogabbak, mint masok.

A Boldogsdgkutaté Intézet az elmilt tiz évben egyebek kdzt azt vizsgdlta,
hogy miként hatnak a terek és a helyek j6llétinkre. Egyre kivancsibb lettem az
otthonunk és a boldogsdgunk kézatti kapcsolatra, és egyre inkébb tudatédban

vagyok a kdrnyezetink és az érzelmeink kozatti kapcsolatnak.

Kivancsiségomat szakmai és személyes okok egyardnt vezérelték. Az intézet-
ben a hozzdnk beérkezé boldogsdgadatok alapjdn a kollégdimmal folyama-
tosan prébdlunk vélaszokat adni példéul arra, hogyan kellene mésképp meg-
tervezniink tarsadalmainkat, varosainkat, iroddinkat, otthonainkat és életiinket.
Elképeszté, hogy a kutatdsaink eredményei mennyi mindent eldrulnak arrdl,
hogyan haszndlhatjuk ki legjobban a kariléttink 1évé teret — ezt fogom meg-

osztani ebben a kdnyvben.



Mikézben e vizsgdlatokat elemeztem, a sajdt személyes életminéségemet is
javitani akartam azzal, hogy 6j otthont kerestem. Eletem sordn eddig hisz laké-
helyem volt. Némelyikben azt imadtam, ahogy a fény beesik az ablako-
kon, mdsutt olyan szobdban laktam, amelynek nem volt ablaka. Volt lakésom
egy spanyol kisvarosban, és éltem Mexiké mdsodik legnagyobb vérosaban
— egy viharos szakitds utdn —, ahol a bitorzatot egy matrac és egy padléra
lerakott tévé jelentette (a dizdjnnak az ,extrém skandindv minimalizmus” nevet
adtam), és van egy pici helyem Bornholm szigetén, ahol lti a tengert, és
ahol tudom, hogy minden rendben lesz.

De amikor a koronavirus-jarvany el6szor itotte fel a fejét, a bardtnémmel egy
kicsi, erkély nélkili lakésban taléltuk magunkat. J6 méka!l Széval egy reggel
nagyon morcosan ébredtem (mi tagadds, a boldogsagkutatékkal is megesik).
Még a reggeli kavém eldtt voltam, és az Gjsagcimlapokon rossz hirek viritot-
tak. A koronavirusos megbetegedések széma egyre ndtt — és hogy még rosz-
szabb legyen a helyzet, Dénidban egy 0j torzs ugrott 4t a nyércrdl az ember-
re, aminek hatéséra kénnyen visszakerilhettink a startmezére a hatékony
vakcina keresésében.

Emberek millidihoz hasonléan a vilagjérvény az én életemet és munkémat is
érintette. A Boldogsdgkutaté Intézet globdlisan dolgozik, és még soha nem
volt ennyi repilégép a féldon és ennyi dolog a levegében, ami megnehezitet-
te a szokdsos kutatdsok elvégzését — nehéz otleteket kidolgozni arra vonatko-
zban, hogyan lehetne javitani egy ausziriai kisvdros életminéségét, ha nem
lehet elhagyni Daniét. Rdaddsul 0 Boldogsagmizeumunk egy kitrilt Koppen-
héga elétt nyitotta meg kapuit. Hidnyzott, hogy lathassam a bardtaimat és
a csalédomat, és nem hidnyzott, hogy aggédom — nos — minden miatt.

igy aznap reggel éppen a nyércekré| és a virusmutaciokrdl sz6l6 kirohandsom
kdzepén voltam, amikor a barédtném félbeszakitott: , A mutécidkat nem irdnyit-
hatod. Koncentrdlj arra, amit irdnyithatsz.” Lehet, hogy nem mindig tudjuk
kontrolléIni a minket érinté eseményeket, de mindig rajtunk milik, hogy miként
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kézelitisk meg a dolgokat. Es bdr viharos vilagban élink, attél még bol-
dog hellyé tehetjik az otthonunkat. Azon az estén valéban hatalmunkban allt
egy kellemes, gyertyafényes vacsordt vardzsolni a kedvenc ételeinkkel és egy
tartalmas, szérakoztaté beszélgetéssel, igy gyorsan elfelejtettem a reggeli

dihéngésemet.




Biztonsdgos hely

Otthonunk az a hely, amelyet mi uralunk, ahol kényelmet és biztonsagot tald-
lunk. Otthonunk az a hely, ahol kdzvetlen kapcsolatban vagyunk szeretteink-
kel, és ahol elengedhetjik magunkat. Az otthonunk az a hely, ahol 0 erére
kapunk, hogy ismét nekivagjunk a vildgnak, amely egyre zavarosabbnak
és kaotikusabbnak mutatia magét, egyre tdbb figyelmet kdvetel meg télink, és
mind stresszesebb lesz. Az otthonunk az a hely, ahové visszavonulhatunk
és ahol menedéket taldlhatunk. Talén ezért van az, hogy nyelvink tele van az
ofthon irdnti szeretet kifejezéseivel. Mindenitt |6, de legjobb ofthon. Otthon,
édes ofthon. Az otthon ott van, ahol a sziviink van. Vagy ahogy Laura Ingalls
Wilder, A farm, ahol élink-kdnyvek szerzéje fogalmaz: ,Az otthon a legszebb
sz6, ami létezik.”

Beltéri faj lett belslink mar jéval a koronavirus elétt is. Egyes tanulmdanyok
szerint idénk korilbelil 90%-at zért térben toltjik, és tobbet tartézkodunk
otthonunkban, mint barhol mashol. A 28. oldalon az Egyesiilt Allamokban az
emberi tevékenységek formdirél hdrom évtizeddel ezeldtt készilt orszdgos
felmérés (National Human Activity Pattern Survey) vonatkozé eredményeit
szemléltetjik. Es az otthon eltsltstt idé azéta csak még hosszabb lett. Otthon
dolgozunk, alszunk, fézink, tévézink, takaritunk, tanulunk, vendégil latjuk
rokonainkat, bardtainkat. Eletink legnagyobb része itt zajlik. De hogy
otthonunk milyen hatdssal van a j6llétinkre, arrél még ma is viszonylag keve-
set tudunk.
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Az eddigi kutatdsok tébbnyire az épitett kornyezetink tervezésének és kivite-
lezésének a fizikai egészségre gyakorolt hatdsait vizsgaltdk. Az utdbbi évek-
ben azonban egyre inkébb felismerték a mentdlis és szocidlis egészség fontos-
sdgdt, igy egyre inkdbb tudatdban leszink annak, hogy kérnyezetink tervezése
és épitése befolydsolja azt is, hogyan érezzik magunkat lelkileg-szellemileg, és

hogyan érintkeziink més emberekkel.

Az emberek dltaldban jobban szeretik a természetes fényt, mint a mestersé-
geset. A munkahelyinkdn, az étteremben szivesebben Glink az ablakndl. Job-
ban szeretjik, ha fakra nyilik kilatés, mint ha téglafalra. Ezeknek a preferen-
cidknak nem csupdn esztétikai jelentéségik van, hanem kézvetlendl kapcso-
l6dnak mentdlis egészséginkhdz. Az Egészségigyi Vildgszervezet (WHO)
egyik nagyszabds, az eurdpai lakhatdsi és egészségi dllapotot vizsgdlé tanul-
mdnya szerint a nem elegendé napfény vagy a kevésbé vonzé kérnyezetre
nyilé kilatas 60, illetve 40 szdzalékkal névelte a depresszié valdsziniségét az
ott lakék/dolgozdk kérében. Az épitett kdrnyezet tervezéi azonban nem mindig

veszik figyelembe az ilyen, a mentdlis egészséget érinté szempontokat.

Napjainkban szerencsére tanui lehetink annak, hogy visszatérink a WHO dltal
1948-ban megfogalmazott definicidhoz: , Az egészség a teljes test, lelki-szellemi
és szocidlis j6llét dllapota, nem csupdn a betegség vagy fogyatékosség hianya.”
Otthonainknak, munkahelyeinknek és vérosainknak olyan helyeknek kell lenniuk,
amelyek nemcsak fizikai egészséginket és jollétinket, hanem — ami ugyanilyen
fontos — mentdlis és tarsas j6llétinket is biztositjdk. Mi lenne tehdt, ha nemcsak
valamiféle menedéket épitenénk, amely megoltalmaz a kilvildg viszontag-
sdgaitdl, hanem olyat, amely el8segiti gyarapoddsunkat, kiteljesilésinkete Mi
lenne, ha a gondoskoddbb és boldogabb otthonok révén tartalmasabb beszél-

getéseket és erésebb kapcsolatokat valésithatndnk meg?

Tobbek kozstt arra jottem rd, hogy bér annyi helyen keressik a boldogsagot,
mégis taldn rossz helyen kutatunk utdna. Taldn a boldogsdg valéjdban kéze-

lebb van az otthonunkhoz, mint gondolnénk.

29



A Boldogsdgkutaté Intézet 2018-ban a Kingfisher céggel, szamos eurépai
barkdcsdruhdzldne tulajdonoséval egyittmikodve igyekezett megérteni, mi
teszi az otthont boldoggd. Tiz orszdgban 13 480 embert kérdeztink meg ar-
rél, hogy mennyire boldogok dltaldban, és mennyire elégedettek az otthonuk-
kal. A 31. oldali &bra azt mutatia, hogy egyes tényezék milyen mértékben
befolydsoljak a megkérdezettek dltalénos boldogsagat.

Azt taldltuk, hogy az otthonukkal elégedett emberek 73 szdzaléka dltaldban
is boldognak érzi magdt, de ennél is fontosabb eredmény volt, hogy az embe-
rek teljes boldogséga 15 szdzalékban magyarézhaté az otthonukkal, vagy az
azzal valé elégedettségikkel. Tizendt szdzalék taldn nem hangzik soknak —
&4m gondoljunk csak bele, mennyi tényezd van hatdssal a boldogsagunkra.
A kapcsolataid (a hdzas emberek dtlagosan boldogabbak), az egészséged
(kilondsen a mentdlis egészséged), a munkdd (kulcsfontossagt, hogy értelmet
és célt taldlj benne), az életkorod (a gérbe U alaki — a negyvenes éveid koze-
pén leszel a legkevésbé boldog) és igy tovébb. Mivel ennyi tényezd befolyd-
solja a boldogsdgunkat, valéjaban sok kell ahhoz, hogy a mutatét elmozditsuk —
igy a 15 szazalék mér tekintélyes porciénak szamit.

Egy mésik kutatds szerint — ezt a Realdania, Dénia egyik legnagyobb ember-
baréti alapitvénya végezte, amelynek kildetése az életmindség javitdsa az
épitett kdrnyezet révén — az emberek minddssze 7,5 szdzaléka mondta, hogy
otthonuknak egydltaldn nincs vagy nagyon kevés a hatdsa az életminéségik-
re. A kutatds azt is kimutatta, hogy az életkor elérehaladtéval az otthon egyre
fontosabbd vdlik az emberek szamédra.

El kell fogadnunk azt a gondolatot, miszerint a minket kdrilvevé terek és he-
lyek hatarozottan képesek pozitiv hatdst gyakorolni a testi-lelki kdzérzetinkre:
ezeknek a tereknek a megvéltoztatdsdval javithatjuk életminéséginket — és igy
tervezhetink a boldogségért. Vagy, Winston Churchillt idézve, mi alakitjuk
otthonunkat, majd &k alakitanak minket. Hatdssal vannak arra, hogyan érez-
zik magunkat, és hogyan viselkedink.
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