16 ROZHOVOR

Psycholog Ales Bednarik (48):

Veda nas

7

ANDREJ DURICEK * FOTO ISTOCK, AAB

Je to jedna zo zakladnych ota-
zok Zivota. Nieco, ¢o ma vac-
Siu cenu ako v3etko zlato sveta.
Lenze ako ho néjst? Dosiahnut?
Ako to, Ze niekto je Stastny ako-
si sam od seba a druhy sa na svet
pozerd iba cez Cierne okulia-
re? D4 sa k 3tastiu dopracovat
nejakou metddou? Vysvetlu-

je psycholdg Ale3 Bednafik,
ktory ludom radi, ako na to.

@ RoKy ako psycholég ro-
bite teambuildingy pre fir-
my. Ako ste sa dostali k té-
me Stastia?

Ta téma ma drzi dost dlho. Uz
na strednej $kole som sa sna-
zil, aby som kazdy den pre-
zil zmysluplne, uz vtedy mi
na tom zdlezalo. Pamdtdm si,
ako som raz sedel a hovoril si:
Nechcem prefldkat ani mind-
tu. A to sa so mnou odvtedy
tahd cely Zivot. Vzdy som pri
rozhodovani, napriklad o no-
vej prci zvazZoval, ¢o mi to
prinesie z pohfadu zmyslupl-
nosti, poteSenia, poznavania
a dalsich veci, ktoré stivisia so
stastim. Ako psycholég o tom
roky &itam. TieZ som tiiZil pi-
saf, pred dvoma rokmi som
hladal tému, o éom. A tak som
o Stastl zacal pisat na svoju
strinku a na facebook a ro-
bif verejné predndsky o Stas-
ti. V dnesnej turbulentnej do-
be, a baddm to asi za uplynu-
lych desat rokov, akoby ludia
strdcali chut do Zivota.

@S teda nestastni?

Niektori si priamo nestast-
ni, ale vac¢sinou su frustrova-

tel-

mi...

Dalo by

sa to zhr-

nit do ve-

ty: Do pr-

Cic, ja som si

myslel, Ze ten

Zivot bude kraj-

§f1 A potom pri-
chadza otdzka: Co
moZem spravit pre to,
aby moj zivot bol kraj-
§f a zmysluplnejsi?

© Vicsina Tudi si

Rl | [Nickor ludia Foul
spokojni... Ob- I\’hek_ton Judia som Stastny,
vykle je to do- ked... Skrdtka ofa- Psycho-

sledok toho,

kdvaji zmenu von- logicka

ako st Prepra- - k:]snch okolnosti. Sonja Ljubo-

covani a zahlteni

= s Dd sa takto dosiah- mirska, ktord sa za-
vietkym, dosa okolo ELMEEISNONERNNY nyut stastie? oberé vyskumom $fastia

nich deje. Ze nestihajti v préci,
nestihaju byt s rodinou, s pria-

To je najrychlejsi test, ako zis-  a patri v tejto oblasti k sveto-
tif, ¢i viete, ako byt Sfastni. vej $picke, sa [udi pyta: Ked

STASTIE: Najdite si, €o vas
bavi, €0 vam robi radost
a drzte sa toho po cely Zivot.
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a stastié®

Z knihy Secret (Tajom-
stvo) sa stal celosveto-
vy bestseller a jej autor-
ka, Austrdléanka Rhon-
da Byrne (66), nakritila
aj rovnomenny film. Ce-
1é je to o tom, ako si pri-
tiahnut Stastie a peniaze
do Zivota. ,Posolstvo kni-
hy Tajomstvo sa tvari ako
konecné odhalenie recep-
tu na Stastie. Miesto to-
ho hldsa nezmysly a mo-
rdlne plytké hodnoty. Ne-
zmyslom je, Ze sme mag-
nety a pritiahneme k se-
be pozitivne sily vesmiru
pozitivnym  myslenim
- pritom kazdy vie, Ze
magnet pritahuje prave
opaény ndboj! Nehovo-
Tiac o tom, Ze vacsina ve-
smirnych energii by nds
zabila, ak by sme nema-
1i zemsku atmosféru. Ne-
zmysel je aj to, Ze vieme

OMYLTAJOMSTVA

vam poviem vetu - S$tast-
ny budem, ked... Co by ste
tam doplnili? A Tudia zvyk-
ni doplitat: ked dostanem
novl prdcu, ked zarobim
tolko a tolko penazi, ked
si ndjdem idedlneho part-
nera... A v tom je ten hd-
¢ik - ked td vetu dopl-
nite nejakou podmien-
kou, tak to nefunguje.
Stastie nie je o tom,
Ze sa vam splnia ne-
jaké vonkajsie pod-
mienky, ale $fastie
je iba vedlajsi
produkt toho,
¢o robime kaz-
dy deni a ako
Zijeme. Jeden
z najvacsich
mytov je, Ze
Sfastie je ne-
jaky vonkaj-
§i ciel. Stastie
nie je jedna
vec a nie je to
ani niefo von-
ku, mimo nds.
A,  naopak,
sfastie je vela
veci, ktoré robi-
me a ako nara-
bame so svojim
vnltrom.  VSimli
ste si, ze Tudi robi
nesfastnej$imi pra-
ve to frflanie? Posil-
fuja si tak sami td
blbt naladu.
© Preco su dnes
Tudia nestastnejsi

myslienkami  zhmotnit
energiu a vysielat energiu
az do vesmiru. A to ne-
mordlne? Ze sa mame za-
meriavat na hmotné stat-
ky, slavu a tspech,” tvr-
df Bednafik. Ale Rhonde
Byrne kniha naozaj bo-
hatstvo priniesla - jej ma-

jetok vdaka tejto a dalsim : ;
knihdm presahuje 50 mi- | 2ko kedysi? Napri-
e sl klad generdcie na-

Sich starych rodi-
¢ov a rodicov vyras-
tali cez vojnu a po vojne,
za totality, a napriek tomu
dnes nehovo-

tia, Ze boli vie-
dy nestastni.

Mali tazky z-
vot, boli chu-
dobni, ale nie
nestastni. My sa
madme lepsie ako kedykol-
vek predtym a napriek to-
mu sa citime horsie.

Nastastie, nd§ mozog je na-
programovany tak, aby sme

’, ENEEINE chidza z hnu-

si pamatali najma to dobré.
Vola sa to spomienkovy op-
timizmus. Sebaklam je jed-
nym z lie¢ivych ndstrojov
dospelosti a staroby. My tu
na Slovensku dnes mdme
podmienky na to, aby sme
boli tastni. A to napriek to-
mu ¢o sa deje v politike, aj
naprlek faktu,
Ze mnohi drd
ako kone aby

a méte pochmirne myslien-
Ky, tak vam nepoméze, ked
sdm seba zacnete presvied-
cat, Ze ste Stastny a Ze je
zivot krdsny. Tzv. pozitiv-
ne afirmdcie, sebapotvrde-
nia st nefunkéné. Vytesiiu-
ji pévod problému, ktory
Zostdva a vy sa tak venuje-
te iba sebakla-
mu. To, Ze ne-

[Nepomdzec [l
VEOINIGEGEN gativne vytladi-

svoju SAm qeba za nete te niekam bo-

rodmu Drvi-
v vicSina Tudi

ne tak, Ze prezije, Ze sa ne-
musi baf o holud existenciu.
A v tomto §tadiu uz hmotné
zabezpecenie neovplyviiuje
u Tudi pocit tastia.
@ Dobre, a ¢o ho teda
ovplyviiuje?
Napriklad sloboda prijimat
rozhodnutia. Vyskumy uka-
zuji, Ze Tudia, ktorym sa
nieco nepaci a ozv sa pro-
ti tomu, si $tastnejsi. Ale-
bo sa ani nemusite ozvaf,
mozno si iba uvedomite
- nepd¢i sa mi to, ale ne-
viem s tym ni¢ urobif, tak
na to kaslem - aj to je vase
rozhodnutie. Rozhodujiice
vsak je, aby ste v hlave pre-
stali dokola omielat, ako je
vsetko naprd, ako sa vam to
nepaci, ako su ini zIi a ne-
spravodlivi. Ked neustdle
omiefate v mysli negativne
veci, tak uréite nebudete so
svojim Zivotom spokojni.
@ Pomoze, ked sa rozli-
¢im s negativnymi mys-
lienkami a budem si hovo-
rit, Ze som $tastny? Dnes
to mnohi radia, vraj to je
recept na Stastny Zivot.
. Tento pri-
omstvo je s0p -

tia  pozitiv-

reba venovat iba "e]l;zl:l v
hmotnym statkom [

v poslednych rokoch oso-
buje patent na to, Ze oni ve-
dia, ako pomdct Tudom, aby
boli Stastni. Vyskumy vsak
ukazujui, Ze ak sa trpite

yresviedcat, ze

je natom material- JE1ES stastny

kom, vam ne-
pomdze.

@ Sila myslienky
teda nefunguje?
Predstavitelia pozitivneho
myslenia v poslednych ro-
koch radi nardbaju aj s ve-
deckymi teériami - napri-
klad s kvantovou fyzikou.
Fyzici tvrdia, Ze sami maji
problém porozumiet kvan-
tovej fyzike, ale napriklad
Rhonda Byrne nemd vo
svojej knihe Secret prob-
1ém povedaf, Ze ona vie,
ako to funguje. A tvrdi, Ze
vieme zhmotnit nae mys-
lienky, teda premenit ener-
giu na hmotu, a ak budeme
velmi usilovne na nieco po-
zitivne myslief, tak sa ndm
to zhmotni.

@ Tak ale vari nie je zlé
robit si pliny, nie? Ze si
chcem Kkipit nové auto,
zalozit rodinu ¢i ist na do-
volenku do Karibiku...
Ked si robite plany, tak si
predstavite ten koniec a po-
tom uvaZzujete, ako sa k ne-
mu dopracujete. To je v po-
riadku.  Problém  knihy
Secret v$ak vidim aj v tom,
Ze sa venuje iba hmot-
nym veciam. Pre mia ako
psycholéga je to nemordl-
na kniha. Ked si ju preci-
tate, zistite, Ze v pozitiv-
nom mysleni by sa mal ¢lo-
vek venovat veciam, ako je
auto, dom, Kkariéra, krds-
ny partner... Nie je tam ani
zmienka o tom, Ze va$im
ciefom by malo byt staf sa
dobrym ¢lovekom & lds-
kavejs$im rodi¢om pre svo-
je deti. >

Ales
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®Co je to vlastne Stastie?
Definicia $fastia nie je

Gplne jednoduchd, lebo _*

N

je to dost $iroky pojem.
Sami psycholégovia sa
ho snazia dokonca ne-
pouzivaf, lebo pojem
sfastie je sprofanova-
ny a skompromitova-
= ny tym, ako v3elijako
je pouzivany, ale sku-
sim ho opisat. Stastie
sa sklada z dvoch Kltco-
vych komponentov. MoZe
to byt pozitivna, prijemnd
a prdve teraz prebiehajtica
emocia, napriklad, ked sme
hrdf na to, ¢o dokdzalo na-
Se dieta, alebo ked si uziva-
. me krdsne pocasie. Alebo je
to rozumové zhodnotenie
stiCasného aj minulého ob-
dobia, ked si poviete - moj
Zzivot za posledné dni, tyzd-
ne, mesiace bol dobry a na-
pifla ma to uspokojenim.
V tom druhom pripade je
to skor rozumové uspokoje-
nie a prvé prezivand emd-
_ cla. A mdze to, samozrej-
me, prebie-
haf 0b0]e na-

9 Hovori-
me o §tasti.
Ale je to vdbec
trvaly stav?
Stastie nie je ciel, ktory
dosiahnete a uz ho md-
te. Stastie je stav, ktory vy-
“ plyva z mnohych veci. Na-
priklad, $fastie, alebo lep-
$ie povedané, pocit vmitor-
ného uspokojenia, prindSa
autonémne  rozhodnutie.
Ak sa slobodne rozhoduje-
me, ¢o spravime, a zvaZime
pri tom, ¢o je pre nds lep-
sie, tak ndas to napifla hibo-
kym pocitom uspokojenia,
* zeriadime svoj Zivot. Alebo
ked sa nieco nové ucime,
a mdze to byt aj nieco taz-
Kké, tak ta zvedavost z nové-
ho, ta snaha, ktora sa nam
vrdtila v poznatkoch, ta ra-
dost, Ze sme nieco dokdza-
li, nds napiita uspokojenim.
Aj ked sme sa pocas toho
nadreli. Tych faktorov, kto-

ré ovplyv-
nuji nds pocit
Sfastia, som doteraz
nardtal asi dvadsafpat.

©Napriklad aké este?

Tak napriklad, vs$imavost.
Pozorujete, ¢o sa deje vo
vasom tele, ¢o vam prindsa-
ju vase zmysly, aké sa vdim

El JRIAA city. A pozo-

objavuji  mys-
’, Stastie nie lienky a po-

nete auz ho rujete to so

zvedavostou
a ldskavostou,
GAS ako napriklad madiat-
ko, ktoré sa hrd. Takyto pri-
stup k negativnym mys-
lienkam a stresovym uda-
lostiam prinasa velmi dob-
i schopnost na ne pokoj-
ne reagovaf. Evollicia nds
vybavila skvelym ndstro-
jom - mozgom. Ten ndm
vie sprostredkovat, ¢o viet-
ko sme prezili v minulosti
a ako sa z toho vieme pou-
¢if, a zaroven nim umozniu-
je planovat si budticnost. To
st skvelé ndstroje, ale zdro-
vell ndm prindsaju vela utr-
penia. Niekedy sa totiZ vra-
ciame k udalostiam z mi-
nulosti, ktoré nie st prijem-
né, a na druhej strane, nie
vZdy to, po om tizime, sa
nam v budtcnosti aj mdze
splnit. A ked sa zaoberdme
minulostou a budticnostou,

BUDTE SPOLU: Ak by
ste mali spravit iba
jedinu vec, tak bud-
te s tymi, ktorych ma-
te radi.
!

nie sme Vv pritomnosti a ne-
uzivame si ti mimitu, td
hodinu, ten def. Ako som
povedal, tych veci k $astiu
som nardtal zatial 25, nie
vSetky vSak funguji kaz-
dému. Mne napriklad me-
ditdcia ako cvicenie nese-
di, hoci inym mézZe byt pri-
jemnd aj ndpomocnd. Sami
si vyberte, ¢o vam funguje,
¢o vas robi $tastnym, a to-
ho sa drzte. Stastie je iba
vedlajsi produkt tychto ve-
cf, z ktorych si mbzete po-
skladaf leps Zivot.

@ Co by sme mohli este
skusit?

Tiez sme nestastni, lebo ne-
Zijeme spésobom, na ktory
nés evoliicia desaftisice ro-
kov pripravovala. Nehy-
beme sa. Vyskumy ukazu-
ju, Ze Iudia, ktori sa hybu,
st S$tastnej-
§i ako ti, kto-

ri sa nehybu.

STASTIEVO
VZTAHOCH

.Najdlhsi  vyskum
v psychologii - Har-
vard Study of Adult
Development - tr-
vda od roku 1938
dodnes. A ukazuje,
Ze nezavisle od prij-
mov, socidlneho za-
radenia a inych fak-
torov su fudia Stast-
ni vtedy, ked ma-
ji vybudované dob-
ré vztahy v rodine
a s priatelmi. Mat
dobré vztahy po cely
Zivot je najpresved-
Civejsim predpokla-
dom Sfastia,” tvr-
di happytaridn Bed-
nafik.

Pozoru ete,
€O sa deje vo BTN

te dobry pocit, Ze pre se-
ba robite nieco zmysluplné.
Ale hybat sa neméte preto,
Ze chcete byt Sastni. Ak sa
zameriate na to, Ze chcete
byt §tastny a ddte si to ako
ciel, ktory musite splnit, tak
vam to nepdjde. Ked pracu-
]ete na svojom

Stasti, neca-

bripohybe ERERRINEEIS I to pride, le-
sa ndm vy- AR L [0 nieje
plavuji do te- ciel. UZivaj-

la hormény Stas-
tia, meni sa ndm neurolé-
gia mozgu, prekrvi sa ndm
telo. Ked sa po mesiaci cvi-
Cenia obzriete dozadu, ma-

1dte pritomniErrET

bite pre samotné poteSenie

z pohybu

@ Je pravda, ze ¢lovek do-

kdze byt stastny iba me-
1

dzi Tudmi? Ze samota -
nds robi nestastnymi?
Mozete byt Stastny aj
v samote, ale iba vte-
dy, ak si ju sdm vy-
beriete. Osame-
lost je, ked by ste aj
cheeli s niekym byt,
ale nemdte ti moz-
nost. Osamelost
naozaj vedie k ne-
sfastiu, vyskumy
ukdzali, Ze nds zabi-
ja rovnako ako obezi-
ta Ci fajcenie. Preto, ak
by ste si mali vybrat jed-
nu jedinu vec, ktord md-
te spravit pre svoje 3fastie,
tak budte v kontakte s fud-
mi v prdci, v rodine, bud-
te s kamaratmi... A ten kon- _
takt prehlbujte, rozpravajte
sa s nimi ldskavo, poctivajte
ich a oni budu potom pocu-
vat vds... Dobré vztahy s
zakladom $tastia.
@ Vo vasich prispevkoch
na socidlnych sietach
a v prednaskach pouziva-
te termin happytaridn. Je
to ten, ktory nasiel recept _
na stastie?
Podobne ako si vegetaridn
vyberd, ¢o bude jest, tak si
aj happytaridn vyberd veci,
o ktorych vie, Ze mu budd
prindsat pocity $tastia. Nie-
ktoré prinds$ajui uspokojenie
okamZite, napriklad pohyb
alebo stretnutie s niekym,
koho mate radi. A iné, ako
st joga ¢i meditdcia, prind- ~
5aju efekt po mesiaci... To,
¢i sme $tastni, zdvisi od to-
ho, ako vniitorne zmenime
pohlad na seba a na svet
okolo nds. Ak si ¢lovek
mysli, Ze je $tastny, tak je.
Kroky ku $tastiu musi spra-
vit kazdy sdm. Prvé je roz-
hodnutie - chcem byt stast-
nejsi. Druhym krokom je =~
porozmyslat, o pre to mo-
Zem urobit, tretim krokom
je overit si, ¢i préve tdto vec
u mila funguje a bavi ma ro-
bif. A Stvrtd vec je najtaz-
Sia, ale prindsa celoZivotné
$fastie - vytrvat v robeni ve-
cf, ktoré prinasaju stastie aZ
do konca Zivota. O

Ales






