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,Stastie je skor hiboka, PSYCHOLOG P

ticha spokojnost,” tvrdi Ales BEDNARIK
Ales Bednarik, psycholog \

AV 4
o0 je teda dlhotrvajuca
C spokojnost’a ¢o len akasi
rozjarena veselost? Ako
to vyzera, ked' Cerpate podne-
ty na Stastie ,zvnutra®, z vlast-
ného prezivania, a ,zvonka®
z vonkajsich popudov a pote-
eni? Co su najvacsie bariéry
k Stastiu a kedy si ho najviac
kazite?
Naucit'sa byt'stastny, toje aj
odvykaci proces od urcitého
prezivania podmieneného
okolnostami.

Stastia a tréner komuni-
kac¢nych zrucénosti.
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S akje vzacnostou
P Casto vam pocit &tastia nap(faju ¢innosti zalozené na pozit-
) koch —dat'si skvelé jedlo, chutny zakusok, sediet’v pohodl-
nom kresle. ,Ale funguje to len ako vynimka z pravidla. Ked'
vacsinou sedite na tvrdom a potom sa pohodlne usalasite
s knihou, vychutnate sito omnoho viac, ako keby ste tak
sedeli cely den. Toisté plati o skvelom vine. Ak siho date raz
za Cas, dokazete ho ocenit, ak ho mate kazdy den, stane sa
pre vas len normalnym,” dodava kouc. Konzum ma podla
neho zmysel, ak je vzacnostou.
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Y to Je td najezic-
¥ nejsia vec na svete.
s VicSina (udi totiZ len

existuje.

Oscar Wilde.
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st; astia

ednou strankou
J radosti zo Zivota

tedamdze byt’
prezivanie silnych
veci, ktoré prichadzaju
zvonka a prinasaju
okamzité uspokojenie
vo chvili, ked sa deju.
Ide o takzvané pozitky.
MbzZe to byt'silny zazi-
tok z exotickej dovo-
lenky Ci prijemny pocit

naplnit.

ZASTAVIT ALEBO

stlmit’ o¢akavania

To, o najviac kazi a timivase prezivanie,
su aj vase vlastné ocakavania, zhoduju

na ,odbornici na dusu“. Od druhych,

od seba, od danych situacii (Casto napri-
klad od sviatkov). Je dobré mat'realne, nie
prehnané oCakdavania. Také, ktoré samozu

telesného uvolnenia
zhorucejvane. ,Pracu-
jete s nimina vlastnom
Stastitym, Ze zosilfu-
jeteimpulzy zvonka,*
hovori odbornik.
Druhou moznostou,
ktora je isto pre mno-
hych narocnejsia, no je
trvalejSia a odolnejsia,
je zacat'preZivat'inak

a hlbsie vo svojom

AJV NAROCNE)J

vnutri. Zit'v pritom-
nosti, uvedomovat'si,
Cosapravedejeaco

je na aktualnom diani

dobré a naplfiajtice.
,Vtedy sinemusim nic
zosilhovat, ni¢ kupovat’
anini¢ Specialne zazi-
vat. Z konkrétnej situ-
acie vytazim to, z ¢oho
mo&Zem byt'Stastny,”

vysvetluje Bednarik.
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it'pokojne a vy-
rovnane a tesit’
sa zo zdanlivo

samozrejmej veci sa
podla psychologa,
ktory sa zameriava

na osobny rozvoj

a Stastie, da aj v naroc-
nych zivotnych situ-
aciach. ,Ked som bol
napriklad so synom

v nemocnici, bol som
stastny, Ze som mohol
byt oporou prefiho aj
pre svoju manzelku,*

spomenul osobnu
situaciu odbornik.
,Takisto lezat' pri
posteli tazko chorého
pribuzného méze byt
obohacujuce,” hovori.
LIste, vacsine ludi vte-
dy automaticky nabie-
haju v hlave programy
[Utosti alebo obav.
Lenze minulost'uz ne-

zmenime a buducnost’

sa este nestala, preto
je zbytocné sa jej bat’*
hovori psycholog.

Rodinna oslava zrejme nevyvrcholi ako
hollywoodsky film. VaSe oCakavanie by
preto malo byt Ze niekto bude mat'urcite
ustipacné poznamky a d'alsi sa mozno po-
hadaju. M&Zete sa na tu situaciu dokonca
3jtesit’a brat’ju ako sucast’ rodinného fol-
kloru'. A o to pravdepodobnejSie ju mbzete
zmenit! Pretoze si ju uvedomite a mbZete
na nu reagovat'inak ako zvy&ajne. ,Vytvori-
te, skratka, iny kontakt,” radi odbornik.

Tri fazy
SPOKOJNOSTI

STADIUM STRESU: v kto-

rom vam je naozaj zle - ste
depresivne, Uzkostné, zazivate
stresy a konflikty. Ste vyhorené
alebo uz nevladzete. V takomto
Stadiu je niekedy dobré vyhladat’
odbornu pomoc alebo aspor
dobru priatelku, ktora vas

.l podpori.

STADIUM PREZIVANIA: nie

je vam nijako zle, nemate
depresiu, Uzkosti ani velké stre-
sy, ale chyba vam radost’. Prezi-
vate skor prazdnotu, vSednost’
anudu. V tomto Stadiu je dobré,
ak robite nieco pre svoje Stastie
- to, o vas bavi, stretnutia s lud-
mi, ktorych mate rady.

STADIUM STASTIA: ste

spokojné so svojim zivotom
a zazivate aj chvile Stastia - vas
zivot je zmysluplny, vztahy
dobré a aj niektoré neprijemné
veci viete dobre spracovat’
azvladnut.

o Treba

si uvedomit :

a) niekedy prechadzate z jedné-
ho do druhého aj pocas jedného
tyZdna a je to normalna sucast’
Zivota. A zazivaju to aj Stastni
ludia.

b) ak ste viackrat pocas dnia
atyzdna v stadiu Stastia, je to
najlepsia obrana proti Stadiu
depresie.

Stastie nie je
nepritomnost
problémov. Je to
schopnost: sa s nimi
wrovnat

Steve Maraboli
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