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H Venujete sa psychologii Stastia, ako
ste sa k tomu vlastne dostali?

Dvoma cestami. Prvd je osobna. Uz na
strednej $kole som vedome hladal a chcel
robit veci, ktoré by ma bavili a napliali. Bol
som ovplyvneny Rychlymi $ipmi, hnutim
Brontosaurus a spoluziakov som vzdy ta-
hal do lesa. Niekde tu som si uvedomil, Ze
byt v prirode, pohyb na ¢erstvom vzduchu
a uzasné Iudské vztahy ma nielen bavia,
ale aj uspokojuju. Ked som zacal studovat
psychologiu, este som si neuvedomoval, Ze
tento odbor, kedZe vziiel z mediciny, sa
podobne ako medicina zameriava na to,
¢o nefunguje. Medicina lie¢i Iudi, ktori st
chori, tak aj psycholdgia pomaha najma
tym, ktori sa trapia, maju depresie, psy-
chické poruchy, konflikty a podobne. Cize
pomaha dostat sa z toho zlého, negativne-
ho, na normu. To je velmi uzito¢né, ale pre
dobry Zivot je to stale malo.

B Adruha cesta?

Ta bola profesijnd. Ako tréner komuni-
ka¢nych zrucnosti sa venujem tomu, aby
ludia lepsie zvladali napriklad konfliktné
a komunika¢ne naro¢né situacie, ktoré
prinasaju stres. Ale akosi sa vo mne stale
ozyvalo také pionierske heslo - Ze nielen
lepsie a efektivnejsie, ale aj zmysluplnejsie
a radostnejsie. Nejde predsa len o to, aby
¢lovek lepsie zvladal svoju pracu, ale aby
ho aj tesila.

H Psycholégia sa naozaj seriézne zaobe-
ra nie¢im takym ako je stastie?

Okolo roku 2000 vznikla tzv. pozitivna
psychologia. Jej zakladatel Martin Selig-
man, vtedaj$i prezident Americkej aso-
ciacie psychologov, v podstate zaviedol
novy trend — nevenujme sa v psychologii
len tomu, ¢o ludi trapi, ale aj tomu, ¢o ludi
robi $tastnymi a podme to skiimat. Vy-
sledkom je, Ze dnes vdaka vyskumom do
velkej miery vieme, ¢o robi Iudi $tastnymi.
Ludia obvykle hovoria, ze kazdy ¢lovek je
iny a kazdého robi $tastnym nieco iné. Nie
je to tiplne tak. Stastnymi nas robi pribliz-
ne 20 - 30 veci. A hocikto z nas, ked sa im
zalne venovat, tak moze zistit, ktoré z nich
mu poméhaju.

H Ktoré veci nas robia Stastnymi?

Dnes uz napriklad vsetci prijimaju to, Ze
ti, ¢o sa hybu, st nielen zdravsi, ale aj sa
dobre citia. Preco to tak je? Zistilo sa, ze
pohyb spusta niektoré hormoény, ktoré
ovplyviuju tvorbu neurénov v mozgu,
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a aj nasu naladu. Tie hormény zvy$uju
nade prezivanie $tastia nielen ked sa hy-
beme, ale aj potom, ked sme sa dohybali
a uzivame si relax, ktory pride po fyzickej
namahe. Dosah je aj dlhodobejsi — Iudia,
¢o sa hybu, st $tastnejsi aj preto, Ze vedia,
Ze pre seba nieco uzito¢né robia. Zvysuje
sa ich spokojnost, lebo vnimaju, ze maju
svoj zivot viac pod kontrolou.

.Stastie je Siroky
pojem. Stastie samo
osebe v podstate
neexistuje.”

m Cize jednou z veci je pohyb. A ten, kto
sa nehybe, je automaticky nestastnejsi?

Nemusi to tak byt, lebo je viacero veci, ¢o
dviha nase $tastie. Ale ludia, ¢o sa nehy-
bu, si tym sedavym $tylom zhorsuju svoj
zdravotny stav a oberaju sa o zazitky, kto-
ré pohyb obvykle prinasa. Prave pripra-
vujem knihu o ,,zlodejoch $tastia“. Zijeme
v konzumnej, technologicko-informatic-
kej spolo¢nosti, v ktorej je vela veci, kto-

ré nam kazia $tastie. Napriklad marketing
produktov a sluzieb smeruje Iudi ku kon-
zumu a ten vela $tastia neprinasa. Stast-
nymi nas nespravi nové tricko, kabelka,
smartfon, auto... Stastie nie je v hmotnych
veciach. Vsetky davne naboZenstva a filo-
zofie vedeli, Ze $tastie je to, ¢o robis a aky
si, a nie to, ¢o mas. Takze mnohi z nas kvo-
li konzumnému Zivotnému $tylu Zijeme v
mylnej predstave o tom, ¢o nas moze robit
$tastnymi. Ini zase zotrvavaju dlhodobo
v situdcidch, ktoré ich robia nestastnymi.
Napriklad sa nechaju pracovne zdierat —
pracuju prilis vela, su pod neustalym tla-
kom. A dnes vdaka internetu a smartf6-
nom su s pracou spojeni 24 hodin denne
7 dni v tyzdni po cely rok.

Il Preco to zniZuje Stastie?

Okrem toho, Ze nemaju potom c¢as na
seba, na rodinu ani na odpocinok? Tele-
fondtmi, mailami a notifikdciami sme ne-
ustale vyrusovani zo sustredenia. A jed-
na z veci, ktora nam vyrazne pomaha byt
$tastnymi, je schopnost ststredit sa na to,
¢o robime, venovat tomu maximalnu po-
zornost a robit to najlepsie, ako vieme. To
sposobuje zaujimavy psychicky stav, ktory
sa vola flow, plynutie — ked sa ¢lovek plne

HORMONY STASTIA

Su fyzické aj psychické ¢innosti, pri kto-
rych sa spustaju hormény vyvolavajice
pocity Stastia. Ak vas niekto pochvali,
spusti sa dopamin. ,Spusta sa aj vtedy,
ked' vam niekto da lajk pri fotke alebo
statuse,” hovori Ale$ Bednafik a pripo-
mina, Ze to je jeden z klicovych dovo-
dov, preco sa tak rychlo iri zévislost od
socialnych sieti. Hormén endorfin sa
vylucuje pri fyzickej namahe. Pri pohla-
deni alebo prijemnom dotyku sa spusti
oxytocin. Ked'sa ponorite do ¢innosti
a koncentrujete sa, vyluci sa acetyl-
cholin. Sérotonin sa vyplavuje, ked
ma ¢lovek dobru naladu. Jeho tvorbu
moZzete zvysit pohybom na cerstvom
vzduchu alebo zdravou stravou. Mela-
tonin je hormoén, ktory sa zacina tvorit
s prichodom tmy a pripravuje nés na
dobry spanok.

ponori do ¢innosti. Zabudne na ¢as, na to,
¢o si 0 nom myslia ini, na svoje ego, len na-
plno majstrovsky vykonava ¢innost, ktora
ho celkom pohltila. A ked sa z tej ¢innos-
ti vynori, tak si povie — to som niekolko
hodin struzlikal figrku z dreva? Parada.
Americky psycholég madarského pévodu
Mihaly Csikszentmihalyi tento stav ply-
nutia skimal a zistil, Ze Iudia, ¢o ho za-

Zivaju, su Stastnej$i ako ti, ktori ho neza-
zZivaju. A najcastejsie ho zaZivame v praci
a najmenej ¢asto pred televizorom.

H Nie kazdy ma super zaujimavé zamest-
nanie. Niektori robia v nadnarodnej kor-
poracii, alebo za pasom, denne vykona-
vajii tie isté ¢innosti, praca ich nenapliiia.
Aj ti sa mozu do nej ponorit a byt stastni?
Ano, aj ti. Dokonca dnes si to uvedomu-
ju aj organizicie - vedia, ze ak chci mat
spokojnej$ich pracovnikov, musia im po-
nuknut nieco, ¢o ich uspokoji v pripade, ze
ich praca je stereotypnd. Napriklad sa na
pracovisku pestuju dobré vztahy, pretoze
ludia st socialne Zivocichy a kto rad chodi
do préce, podava lepsie vykony. Zazil som
organizacie, kde sa [udia v pondelok rano
tesia, Ze su zase spolu. Pripadne, ak niekto

.Ci je Elovek
stastny, najviac
zavisi od toho,
aké ma vztahy."

robi len ¢iastkovu pracu vidsieho celku
- sklada nejaku suciastku, vyplha exce-
lovsku tabulku - treba mu ukazat, ako sa
uzito¢ne vyuzije jeho praca, kto z nej ma
uzitok, kam az siaha jeho vplyv.

m Clovek vo vsetkom potrebuje najst
zmysel?

Ano, a ked ho nemdme, sme nestastni.
Dokonca sme schopni zmysel nachadzat

aj vo veciach, kde vo svojej podstate ani nie
je. Zivot ako jav vo vesmire nemd Ziadny
zmysel a ani Zivot jednotlivca. Hladat do-
vody, preco sme tu, kam smeruje nas Zivot
a ako ho ¢o najlepsie prezit, to musi ¢lovek
robit vedome. Ludia, ktori to vedia vedo-
me robit, napriklad sa zamyslia, aky mali
den, ¢o robili, aké to malo ddsledky a ¢o
sa z toho naucili, st $tastnejsi. Ti, ktori ne-
robia reflexiu svojho dna, st nestastnejsi.
Nie preto, Ze by den prezili menej zmys-
luplne, ale kvoli tomu, Ze si ho poriadne
neuvedomuju.

I Stale sa tu snazime nejako slovne ucho-
pit Stastie, opisujeme rozne cesty, ktoré
¢loveka k nemu dovedu. Ma psycholégia
aj konkrétnu definiciu Stastia?

St nejaké opisné definicie, ale v podstate
sa s tym psychologia dost trapi. Poviem
vam preco. Stastie je Siroky pojem. Stastie
samo osebe v podstate neexistuje. Jedna
z mojich najoblubenejsich definicif $tastia
— ale to nie je ziadna oficialna psychologic-
ka definicia - nehovori o tom, ¢o je $tastie,
ale ako vznika $tastie. T4 znie: $tastie je
vedlajsi produkt inych veci. Ale aby som
bol viac psychologicky, tak v principe ma
$tastie dva rozmery - emociondlny a ra-
cionalny. Emocionalny rozmer spociva
v tom, Ze sa v danej chvili citime prijem-
ne, mame pozitivne emocie. Ide o aktual-
ne prezivané $tastie — napriklad mame ra-
dost, sme hrdi, zazivame lasku a podobne.
Na raciondlnej irovni sa $tastie prejavuje
vtedy, ked pozitivne rozmyslame o svojom
Zivote, vztahoch, praci, ked v nich vidime

<« Clovek je tvor
spolocensky.
Stastie vo vel'kej
miere zavisi aj od
toho, aké ma vzta-
hy s ostatnymi.
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a ked do nich davame to dobré, zmyslupl-
né a laskavé. To vytvara dlhodobé $tastie.
B Dlhodobé 3tastie dosiahnem inak?
Aktualne $tastie je okamih, vyplavia sa
hormény, vnitorné opiaty a po chvili je
koniec. Dlhodobé stastie je tvorené tym,
ze zijeme podla nejakych hodnot. Ak ich
mate ujasnené, tak sa v istych Zivotnych
situdciach jednoduchsie a autonémnejsie,
¢ize slobodnejsie rozhodnete. Aj v pripa-
de, Ze chcti od vés ini ludia alebo okolnos-
ti veci, s ktorymi nesahlasite. Ste im vtedy
schopna odolat, dokdzete autonémne po-
vedat nie. Napriklad vas v praci budu nu-
tit pracovat desat hodin denne. Ale vim
to prekaza, chcete sa venovat aj inym ve-
ciam. Ak ste happytaridn, tak to dokaze-
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te odmietnut aj v pripade, Ze to bude mat
isté negativne dosledky. Vdaka spravne-
mu rozhodnutiu vsak ziskate iné pozitiv-
ne veci — napriklad viac ¢asu pre rodinu
- a budete $tastnejsia. Ludia nelutuji na
konci Zivota, Ze mohli pracovat viac, lutu-
ju, ze kvoli praci zanedbavali vztahy. Lu-
tuju, ze sa nespravali slobodne.

B Happytarian? Tak sa oznacuje Stastny
¢lovek?

Jedného dna som iSiel v elektricke oko-
lo bratislavskych Salezidnov. A vtedy sa
mi v hlave zrodilo - salezian, vegetarian,
happytarian (smiech). Vegetaridn sa vedo-
me rozhodne nejaku stravu jest a ind ne-
jest, aby bol zdravy, neubliZoval zvieratim
a podobne. A happytarian je zase ¢lovek,

ktory sa vedome rozhodne nieco robit pre
svoje $tastie. Vegetarian hlada, ktoré su tie
zdravé potraviny, a happytaridn zase hla-
da veci, ktoré mu prinasaju viac $tastia.

l Podla vyskumov je teda nejakych 20 -
30 veci, ktoré spravia cloveka Stastnym.
ESte sme nevymenovali vSetky.

Niektoré som uz spominal. Pohyb, slobo-
da v rozhodovani, hladanie zmyslu v tom,
¢o robim, udrziavanie dobrych vztahov.
Mimochodom, mat dobré vztahy je najsil-
nejsi faktor pre $tastny Zivot. Jeden z naj-
dlhsich vyskumov v psycholdgii a vo vede
vobec je Harvard Study of Adult Develop-
ment. Ten prebieha uz od roku 1938 a sle-
doval zhruba 120 muzov. Cely Zivot zisto-
vali, ako sa ti muzi maju, aku maju pracu,

[}

~Dnes vd'aka

” ®
vyskumom vieme,
¢o robi l'udi
<1 - -/
§tastnymi.
¢i o nu prisli, kolko zarabaju, ¢i maju deti
a kolko, ¢i st Zenati, alebo sa rozvied-
li a mnohé dalsie faktory. Postupne sa do
vyskumu zapojili aj ich manzelky a dnes
st sucastou vyskumu aj ich deti.
W Ao zistili?
A zistilo sa, ze to, ¢i je ¢lovek Stastny ale-
bo nestastny, je najviac ovplyviiované
tym, aké ma vztahy. Je dolezité, ¢i nieko-
ho milujete, ¢i niekto miluje vas, ¢i Iudi,
ktori vas obklopuju, uznavate, obdivujete,
¢i niekto obdivuje vas, ¢i st k vam ostat-
ni laskavi a vy k nim, ¢i majd o vés zau-
jema vy o nich. To predpoveda vase $tastie
viac ako majetok, spolo¢enské postavenie,
typ prace ¢i iné parametre. Ak mate dob-
ré vztahy, ste $tastnd. Ak ich nemate, ste
nestastna.
H LenZe prave vztahy su pre niektorych
absolutny hlavolam. VyZaduje to vel'a so-
cidlnych zrucnosti a nie kazdy ich ma.
Socialne zrucnosti a ochota dobre spo-
lu vychadzat su veci, ktoré sa treba ucit
a byt v tom vytrvaly cely Zivot. Kazdy by
sa mal sam seba pytat, ¢o robi pre to, aby
mal dobré vztahy. A st Iudia, ktori pre to
vela nerobia. Mozno st na délezitych pra-
covnych poziciach, alebo maju firmu, za-
rabaju peniaze, ale za ten ¢as mozu prist

Dieta mézete
odmalicka ucit veci,
ktoré zvysuju jeho
Stastie. Patri k nim
aj pobyt v prirode

na ¢erstvom vzduchu.

o vSetkych kamaratov a o rodinu, pokial
im nevenuju svoj ¢as a pozornost. PretoZe
vyskumy opakovane zistujd, ze bohatstvo
ma na rozdiel od dobrych vztahov nulo-
v vypovednu hodnotu o miere $tastia. St
dokonca aj vyskumy medzi sto najbohat-
$imi fudmi, ktorych porovnavali so stred-
nou vrstvou. A zistilo sa, Ze ich obrovsky
majetok nema vplyv na to, Ze by boli vy-
razne $tastnejsi ako stredna vrstva. Tak-
Ze to, Ze mame zarabat, robit kariéru, byt
uspes$ni, aby sme boli $tasti, je mytus. Ni¢
z toho nam netreba, ak chceme byt $tastni.
Dokonca st vyskumy, ¢o potvrdzuji opak
—ak ¢lovek najprv robi nieco preto, aby bol
$tastnejsi, potom je vicsia Sanca, ze bude
v tom, ¢o robi, tspesny. Uspech je skor do-
sledok stastia, nie naopak.

H Ale asi je jednoduchsie byt stastny, ak
sa clovek nemusi starat o to, ¢i ma co jest
a kde byvat. TakZe peniaze hraji nejaki
rolu, nie?

Na to dokonca existuje vzorec — v kaz-
dej krajine treba iny balik penazi na to,
aby ¢lovek mohol cely rok dobre Zit, aby
boli zaistené jeho zakladné potreby. Ale
naozaj staci, ak ma kazdy den co jest,
ak je zabezpecena jeho rodina a ma kde
byvat a nemusi sa bét, Ze o strechu nad
hlavou pride, ak md stabilnu pracu ale-
bo si ju vie zabezpetit. Cize ak je ¢lovek

mimo chudoby, peniaze prestavaju hrat
rolu v zvy$ovani $tastia. Vyznam dostat-
ku penazi sa zvy$uje v pripade, ked ¢lo-
vek ochorie, alebo ochorie jeho blizky,
aby mohol zabezpecit dobru zdravotnu
starostlivost.

B Nedavno som sa rozpravala s jednou
osobou, ktora mi povedala, zZe je od na-
rodenia sInecny typ a vidy stastna. Maji
niektori I'udia akoby predispoziciu byt
$tastni?

Na $tastie mame vetci genetickd pre-
dispoziciu, ktora predurcuje nase osob-
nostné a hormonalno-neurologické na-
stavenia. Niekto je vdaka tomu viac

(] ”
~Genetika ma
o w 4
zhruba polovicny
°
vplyv na mieru
Y A4 ~ o F [ ] I/}
nasho stastia.
depresivny, citlivy na negativne veci. Ini
st radostni skoro bez pri¢iny. Ukazuje
sa, Ze genetika ma asi patdesiatpercent-
ny vplyv na mieru nasho $tastia. A to je
dobra sprava, to, co ndm nadelila gene-

tika a to, ¢o mame vo svojich rukach, je
priblizne fifty-fifty.

B Vobec som netusila, Ze Stastie je aj
otazkou génov.

Genetika m4 do istej miery na svedomi to,
Ze niekto rano vstane a usmieva sa, a iny sa
zobudi do toho istého rana mrzuty. Z toho
pre toho mrzutého vsak vyplyva, ze ked
chce byt viac $tastny, musi vynalozit viac
usilia. A dnes vieme, Ze okrem tych gene-
tickych 50 % mame vo svojich rukach az
Styridsat percent, a iba desat percent st
vonkajsie okolnosti.

M Ludia si myslia, Ze byt stastny alebo
nesStastny je spésobované vonkajsimi
okolnostami.

Ukazuje sa, Ze ked po havarii skoncite
na vozi¢tku alebo namiesto toho vyhra-
te milién v lotérii, aj tak sa do roka vrati-
te na tu svoju uroven $tastia, aku ste mali
pred havariou alebo pred vyhrou v loté-
rii. Okolnosti majii ovela mensi vplyv na
nase Stastie, ako si myslime. Samozrejme,
st mimoriadne zavazné udalosti ako stra-
ta blizkeho, vojny a iné traumy, ktoré nas
poznacia na cely Zivot.

M TakZe ma pre Stastie zmysel nieco ak-
tivne robit?

Lisime sa sice v tom, Ze niekto dostal toho
$tastia do vienka viac a iny menej. Ale
vSetci sme si rovni v tych 40 percentach,
ktoré mdzeme mat pod kontrolou a moze-
me ich naplno vyuzit. To znamena robit
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vedome kazdy den nieco pre svoje $tastie.
A to dokédzu aj ti, ktori sii menej $tastni,
len musia vyvinut viac namahy.

M Tak iny priklad. Kamaratka ma syna,
ktory je uz od malého veku vecne nespo-
kojny, mrzuty, ufrflany. Teraz uz viem, Ze
chudacik, patdesiat percent zdedil po ro-
dicoch. Co teda mdizem ja, ako ina osoba,
spravit pre to, aby bol ten druhy vedla
miia $tastny?

Pri dietati ma v tomto rodi¢ vacsiu zod-
povednost. Frflanie je vSak spravanie a je
skor naucené. Navyse, ak sa niekto citi
zle, tak frflanie tento stav este aj posiliuje.
Efektivnejsie je vec, na ktoru frflem, zacat
rieit, naucit dieta vidiet pozitivne stranky
veci alebo ak sa dana vec ¢i situacia zme-
nit neda, tak naucit dieta to prijat, alebo
presmerovat pozornost inam.

B Ale vy ho nepoznate. Ten chlapec ohun-
dre este aj lizanku. Iné dieta by malo ra-
dost, Ze dostalo sladkost. TakZe ako sa da
spravit z tohto frflosa stastny chlapec?
Napriklad by som sa ho spytal, ¢o je na tej
lizanke dobré. A ak mu prekaza, Ze je cer-
vend, tak by som podporil jeho fantaziu
a nech si predstavuje, akd farbu chce, ale-
bo nech sa venuje inej vlastnosti lizanky,
napriklad, Ze je sladka. A tiez by som ho

ucil vda¢nosti, pretoze vda¢nost je opak
frflania. Ale asi najskor by som mu ju
zobral, ved mu predsa nechuti.

M Ja si raciondlne uvedomujem, Ze mo-
Zem robit veci, ktoré vedui k Stastiu. Ale
¢o dieta?

Dieta sa u¢i od rodicov. Tak, ako ho roky
ucime, aby si umyvalo zuby. Najskér mu
ich umyvame my a vysvetlujeme, preco
sa to robi, potom mu to pripominame,
neskor to iba skontrolujeme, e$te neskor

~Niektori stastie
vnimaju ako
hipisacku blbost."

sa sta¢i opytat, ¢i to spravilo az nakoniec
uz to robi automaticky samo. To isté pla-
ti aj pre veci suvisiace so $tastim. Napri-
klad tak, ze dieta odmalicka uc¢ime, aby
behalo vonku na ¢erstvom vzduchu. Ale-
bo mu ddme tablet a nechame ho, nech
hladkd obrazovku. Tak vznikaju dobré aj
zIé navyky.

M Viete, Ze sa meria nieco ako medzina-
rodny index Stastia? Meria ho skupina
ekonémov a psycholégov OSN.

v . Stastie je produktom zruénosti a tie sa vieme nautit. Hlavne by sme ich mali uéit deti

odmalicka,” mysli si Bednafik.
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Pri pohybe sa
uvolfiuja hormény,
ktoré zariadia,

Ze mame dobra
naladu. Preto je
dolezité hybat sa

a Sportovat.

Ano. V poslednom vyskume sa Slovensko
umiestnilo na 45. mieste zo 152 krajin.

M Tito vedci zistili, Zze Stastie koreSpon-
duje viac-menej so Siestimi vecami. Mohli
by sme si ich rozobrat? Medzi tymi Siesti-
mi vecami je napriklad HDP na obyvatela.
Hruby domaci produkt sme v podstate
spominali, ked sme sa zhovarali o penia-
zoch. Teda, Ze sa ukazuje, Ze bohatstvo kra-
jiny iba v nejakej miere ovplyviuje Stastie
jednotlivcov. VA¢si vplyv ma, ako sa bohat-
stvo krajiny vyuziva pre dobro obyvatelov.
M DalSou je o¢akavany pocet rokov doi-
tia v zdravi. Aj choroba teda ovplyviiuje
$tastie?

Samozrejme, je lepsie byt zdravy ako cho-
ry. Ale aj vozickar moze byt velmi $tastny
¢lovek, a celkom zdravy ¢lovek modze byt
nestastny. Zdravie nepodmienuje $tastie,
ale ovplyvnuje ho. Napriklad, ak ¢lovek
Zije v permanentnej bolesti, tak treba vy-
vinut viac usilia na to, aby bol ¢lovek $tast-
ny, aby sa radoval. St zaujimavé vyskumy
z nemocnic, ktoré ukazuji, ze ak perso-
nél robil nieco pre stastie pacientov (dob-
ré vztahy, vplyv na program, aktivita), tak
prezivali menej bolesti a potrebovali me-
nej analgetik.

H Nasleduje socidlna podpora merana
podla toho, ¢i mate niekoho, na koho sa
da spolahniit.

Inymi slovami, vztahy prinasajuce istotu
a podporu. Toho sme sa tiez dotkli. Av§ak

v tomto vyskume sa bert do ivahy nie iba
individualne vztahy, ale aj socidlny systém
$tatu. Tak ako sa neberie do tvahy, kol-
ko penazi m4 jednotlivec, ale aky je HDP
Statu.

M Dalej sa spomina dovera merana
podla pocitu korupcie v krajine. Na stas-
tie vplyva aj korupcia? To ja predsa vel'mi
neovplyvnim, alebo sa mylim?

Mozete ist protestovat, pisat ¢lanky, spo-
jit sa s inymi ob¢anmi, ktori zdielaji vas
postoj, a nekorumpovat. Ale skiisim to po-
vedat este inak. Su veci na trovni krajiny,
ktoré ovplyviuju $tastie obyvatelov danej
krajiny. Korupcia stvisi so spravovanim
$tatu. Ako sa rozdeluje HDP v ramci kraji-
ny je tiez o jej spravovani. V USA sa napri-
klad HDP rozdeluje nespravodlivejsie ako
u nas. Sice krajina prosperuje, ale najvic-
§i prospech z toho ma jedno percento Iudi
a takmer nulovy prospech asi dvadsat per-
cent. Aj na dizku dozitia m4 vplyv to, ako
vkrajine funguje zdravotnictvo. Ale dlzku
dozitia viem ovplyvnit aj tym, ¢o pre svoje
telo a kondiciu robim kazdy den po cely
Zivot ja sam.

B Nasleduje pocitova sloboda riadit si
vlastny Zivot.

Na jednej strane su aj tu veci stvisiace
s individudlnym vplyvom na $tastie — ako
je miera autondmnosti (slobody), alebo
schopnost zvladat bezné Zivotné situacie.
Na druhej strane je to aj o fungovani $tatu

- 0 vymoziteInosti prava, o miere podni-
katelskej slobody - a to st §tatom ovplyv-
nované parametre. V demokratickejsich
a dobre spravovanych krajinach je pravde-
podobnejsie, Ze budete $tastnejsi.

~VoziCkar moze
byt vel'mi stastny
a zdravy clovek
nestastny.”

H A posledny parameter je Stedrost me-
rana poctom darov.

To je jedna zo zaujimavych oblasti. Uka-
zuje sa, Ze nezavisle od toho, kolko kto
vlastni, ak je k druhym $tedry - nielen
hmotne, ale aj v zmysle, Ze neziStne po-
moze, urobi nieco, z ¢oho maji prospech
ostatni — vedie to k vy$Siemu Stastiu. Aj
unho, aj u obdarovaného. Dnes uz to vie-
me aj odmerat. Vo chvili, ked vas nie¢im
obdarujem, tak vam i mne bude blikat ta
ista ¢ast mozgu, kde sa objavuju pozitivne
emocie. Ja mam potesenie z toho, Ze som
spravil radost vam.

H Ale citit z vas, Ze tieto ekonomicky me-
rané parametre nie su celkom v sulade
s vaSou predstavou happytariana.

Je super, Ze existuju aj veci na drovni ria-
denia $tatov, ktoré maja vplyv na $tastie

ludi. Ja sa vSak ako psycholég venujem
najma tym oblastiam, ktoré moze pre svo-
je Stastie spravit kazdy sam za seba. Takze
keby som skimal ja, tak by som skimal,
kolko sa Iudia hybu, kolko chodia do pri-
rody, ako casto sa stretavajd s inymi Iud-
mi, ako si uvedomuji zmysluplnost a ¢o
pre nu robia. Ako si uvedomuji a preja-
vuju vdacnost, ako vedia odpustat, ako sa
autonémne rozhodujt, kolko ¢asu venuju
sebarozvoju, teda robia veci, ktoré z nich
robia lepsich a zru¢nejsich Iudi. To vsetko
ovplyviuje $tastie na individudlnej drov-
ni a kazdy jeden z nas - od dietata az po
senjora — pre to moze urobit velmi vela. Je
vela veci, ktoré pre svoje $tastie mozete ro-
bit. Treba ich objavovat, u¢it sa ich a veno-
vat sa najma tym, ktoré vam pomahaju -
to je happytarianstvo.

l Stretli ste sa aj s Fud'mi, ktori vedome
odmietaji byt stastni?

Robievam pred prednaskami dotaznik
Happytarianska typoldgia, ktory som vy-
tvoril, aby som ukazal, aky ré6zny maju Iu-
dia vztah k $tastiu. A z neho vzisla kategé-
ria ,,opovrhovacov®, ktori $tastie vnimaja
ako nejaku hipisacku blbost. Podla opo-
vrhovacov su predsa iné ddlezité veci v Zi-
vote — treba zabezpecit rodinu, tvrdo pra-
covat, postavit dom, zasadit strom, splodit
syna. Tito Iudia nemaja k $tastiu Ziadny
vztah a obvykle st nestastni.

H Su aj dalSie kategorie?

Napriklad ,,neisti“. Velmi tuzia byt stast-
ni, ale vzdy, ked pride chvila, Ze by to uz
mohlo byt, tak maji pocit, Ze si to neza-
sluzia. To je obvykle ddsledok toho, Ze vy-
rastali v rodine, kde im stdle hovorili: Co
sa tu vyskiera$ a poskakuje$ od radosti,
chod robit nie¢o uzito¢né! Potom st ,,sna-
zivci, ktori velmi tuzia byt $tastni a Cita-
ju vSemozné motivaéné knihy, akurat ne-
pochopili, Ze $tastie nie je kontrakt, ktory
si musia odmakat a potom Stastie pride.
Snazivci sa na $tastie zameriavaja ako na
kone¢ny ciel, a zabudaju, Ze Stastie je skor
cesta. A aby boli $tastni, musia si tu cestu
uvedomovat, ponorit sa do nej a vykona-
vat ju so srdcom, mat z toho radost. Ces-
ta je ciel. A napokon st dva posledné typy.
Jednym st prave happytaridni - to st ti,
ktori si uvedomuju, ¢o maju pre $tastie ro-
bit, ucia sa, robia to a este si to aj uziva-
ju. Poslednou skupinou st ,,prirodzeni®, ti
vedia intuitivne n4jst veci, ¢innosti a Iudi,
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ktori im prinasaju $tastie. Robit nieco pre
$tastie je pre prirodzenych ako dychanie
pre vSetkych ostatnych.

B Ak chcem byt Stastna, mala by som
byt happytarianka alebo ,prirodzena”?
Ja si myslim, Ze vSetci by sa mali stat
happytarianmi, teda tymi, ktori uvedo-
mele idu za $fastim. Stastie je produk-
tom zru¢nosti a tie sa vieme naucit. Hlav-
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ne by sme ich mali ucit deti odmalicka.
A obvykle sa ich ucia velmi rady a vda¢-
ne, pretoze im pomerne rychlo prinasa-
ju uspokojenie. Vyskumnicka Sonya Ly-
ubomirska hovori, ze ucit sa zru¢nosti
pre S$tastie je ta najuspokojujicejsia pra-
ca, aku ¢lovek moze robit. Chodit do pri-
rody predsa nie je namahavé. Ak niekto
nerad cvi¢i ¢i behd, modze radsej ribat

ALES BEDNARIK (48)

Tréner komunikacnych zruénosti,
psycholdg a spisovatel. Psycholdgii
Stastia sa venuje niekol'ko rokov. Vytvoril
happytariansky pristup k Stastiu, ktory
hovori o vedomom robeni veci, ktoré
Stastie zvysuju. Na tito tému robi
prednasky urcené Sirokej verejnosti

a publikuje ¢lanky na stranke www.
psychologiastastia.sk. Pripravuje knihu

o Stasti a o zlodejoch Stastia. S manzelkou
maju dve deti, Ziji na chate v lese a staraju
sa o niekol'ko maciek.

drevo. Byt vda¢ny, laskavy, v§imavy, st-
citny - to vSetko sa da naucit. A nie st to
samotcelné veci, to véetko st zru¢nosti
pre kazdodenny bezny zivot. A postupne
sa z tych zrucnosti stand navyky a stana
sa stucastou nasho zZivotného §tylu a na-
$ich hodnét. Je to ako s umyvanim zubov
- robime to kazdy den, berieme to ako
normalne, ale aj tak niekedy zabudneme
a musime si to pripomenut.

l Su Stastné aj iné tvory?

Ludia prezivaju $tastie v $irSom repertoari
ako zvieratd, z toho v$ak jasne vyplyva, ze
aj iné Zivé tvory prezivaju prijemné a ne-
prijemné. Sme ich bratranci a sesternice.
Ako hovoria budhisti, vSetky zivé tvory
chctl byt $tastné a snazia sa vyhnut utr-
peniu. Aj jednobunkovec hlada potravu,
a ked ju ndjde, spustaji sa v nom procesy,
ktoré mu hovoria - toto jedz dalej. Stastie
je vo velkej miere fyziologicky proces, na
ktory sme naprogramovani evoltciou -
pre kazdého tvora je prirodzené, aby vy-
hladaval veci, ktoré st prijemné a vyhybal
sa neprijemnym. Akurit, Ze ¢lovek nieke-
dy nevie rozlisovat, ktoré veci nam prina-
$aju $tastie a ktoré nas len obstastiuju, ale
nakoniec prinasaju utrpenie. Napriklad
jedenie sladkosti kazdy den nam moze
priniest vela pozitku, ale v kone¢nom do-
sledku ma fatilne nasledky. Na druhej
strane pohyb na ¢erstvom vzduchu sposo-
bi rovnaké potesenie a este je aj dlhodobo
prospesny.

B Tak mi napada, Ze Stastny vlastne mdze
byt ktokol'vek, ale nie lenivy clovek.
Presne tak. Lenivy alebo po- r ‘
hodlny ¢lovek mdze najst po-
zitky. Ale nie Stastie.

Katarina Abeille k ‘




