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Vsetkym, co vedia,
Ze veci plyntl svojim tempom a st docasné.
Ako nase emdcie.
Tie pozitivne aj tie negativne.
Emdcidm je dobré rozumiet, aj s nimi vediet pracovat.
Ale hlavne - je dobré si ich uZit.
Vdaka emdcidm si uvedomujeme pestrost Zivota.
Emdcie vytvdrajti kvality nasich zdZitkov, doddvajti nasim vztahom hibku a
napliiajii nds Zivot zmyslom.



Pri filmoch neplaceme, ked sa deje nieco
smutné, ale ked sa zlé veci obracaju na
ovela lepsie ako sme ocakavali.

Alain de Botton, filozof

Negativne myslienky a destruktivne
emocie vieme prekonat tak, Ze si
vytvorime protichodné pozitivne emocie,
ktoré st silnejSie a mocnejsie.

kK

Prvy krok pri hladani stastia je uCenie.
Najprv sa musime naucit ako nam
negativne emdcie a spravanie ublizuji a
ako nam pozitivne emocie pomahaju.

Tadndzin Gjamccho, 14. dalajlama
Nevieme selektivne utlmit emocie. Ked
utlmujeme tie bolestivé, utlmujeme aj tie
pozitivne.

Brené Brown, vyskumnicka



Obsah

Predslov

I. JEDNOTA TELA, MYSLE A SPRAVANIA

STVORZAPRAH A POZITIVNA PSYCHOLOGIA

1. EMOCIE SI UZIVAME, ALE CASTO SA ICH CHCEME AJ ZBAVIT.

Pre¢o emdcie rad$ej pestovat nez ich potlacat?

MYSLENIE, CITENIE A EMOCIE. Ako vieme, Ze sme?
MOZOG A EMOCIE

EMOCIE - sprievodca aj rozbuska

NACO SU NAM EMOCIE?

PRECO S A Z AMERIAVAT NA P OZITIVNE E MOCIE?

Lebo negativne nas viac pritahuju

[1I. AKO RASTIEME A SILNIEME VDAKA POZITIVNYM EMOCIAM

POZITIVITA
KEDY VZNIKAJU POZITIVNE EMOCIE?
ROZSIRUJ A BUDUJ STASTIE S POZITIVNYMI EMOCIAMI

iii

21
33
46
57

68

87

99
116



IV. UMELY USMEV - SLUSNOST ALEBO PRETVARKA?

PRETVARKA ALEBO OPTIMIZMUS?
PRECO NAM VADI UMELY USMEV?
PRETVARKA vs. SPONTANNOST
CO NA TVARI, TO NA DUSI
ZRKADLIACE NEURONY

V. AKO SI PRIDAT VIAC POZITIVITY DO ZIVOTA?

Styri kapitoly o posilfiovani pozitivnych emdcii.

OPTIMIZMUS PODL'A SELIGMANA

HYGGE SU POZITIVNE EMOCIE NA DANSKY SPOSOB
CHCETE BYT EMOCIONALNE VYROVNANT{?
CVICENIE VSIMAVOSTI - SKROT EMOCIE

VI. HNUTIE POZITIVNEHO MYSLENIA

MAGIA A REALITA POZITIVNEHO MYSLENIA
ZAVEROM - DOBRY ZIVOT

Pozndmky
O autorovi

Iné knihy od Alesa Bednarika

135
142
153
169
180

189
198
207
215

227

245
256
257



Predslov

Pojem Happytaridan som vymyslel, aby som definoval cloveka, ktory
sa stard o Stastie. Happytaridn aktivne robi veci, ktorymi ku Stastiu
prispieva. Happytaridn rozumie, Ze robit nieco pre stastie je pestry, nie
vZdy jednoduchy a celoZivotny proces. Happytaridn vie, Ze byt stastny
prindsa prospech jemu aj ostatnym okolo neho. Happytaridn Stastie
nehladd a ani na neho necakd. Happytaridn aktivne robi veci, ktorych
vedl'ajsim produktom je stastie, spokojnost a zmysluplnost Zivota.

Je to td najlepsSia prdca akii moZete v Zivote robit. A dostanete za
fiu dobre zaplatené. Nie peniazmi, sldvou, povysenim ani firemnymi
bonusmi.

Dostanete zaplatené priamo tym, po ¢om tiiZite - stastim.

Jednym z meradiel Iudského Stastia st pozitivne emoécie. Ked ich
prezivate, citite sa Stastni.

Pocas radostného o¢akavania, milého prekvapenia, spokojného odd-
ychovania, pohladu do o¢i milovanej osoby, dovery v bezpe¢nom objati,
pocas zaujatého Studia fascinujlicej témy, ponorenia do ¢innosti, iZasu
nad rozlahlou oblohou a obdivu k niekoho vykonu citime ako nas tieto
pozitivne emdcie pozdvihuji na duchu a davaji nam pocit, Ze stoji za
to Zit.

Napriek tomu, Ze cela kniha je prednostne zamerana na pozitivne
emocie, budem opakovane zvyraznovat ako emdcie, aj iné veci, spolu
suvisia a ako sa navzajom ovplyviiujd. Verim, Ze sa mi podari (niekedy aj
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opakovanim sa) ukazat ako je nase telo s dusou prepojené, az je niekedy
zbytocné a marne ich od seba oddelovat.

Na mnoho veci mam svoj nazor a vychadzam aj z osobnych sktisenosti
a budem sa ich snazit podporovat vyskumami, Stidiami a tvrdeniami
odbornikov, ktori sa spominanym oblastiam vyskumne aj prakticky
venuju desiatky rokov.

Po strednej Skole (eSte za socializmu) som z nidze, aby som nemusel
byt odvedeny na dvojro¢nua zakladna vojenskau sluzbu, zacal Studovat
strojnicku fakultu. ISiel tam moj vtedajsi najlepsi kamarat a brali v pod-
state vSetkych, ¢o urobili prijimacie skdsky. Stravil som tam najtazsie
dva roky méjho Zivota (ako keby som si odkrtil vojencinu) a uvedomil
som si ako mi velmi zaleZi na tom, aby som sa venoval nieComu, ¢o
bezprostredne suvisi s mojim zivotom. Na rozdiel od kalenia oceli
a kreslenia vykresov strojov, ma doteraz fascinuje ludské preZivanie,
vztahy, spravanie a to ako dokazeme byt slabi aj neuveritelne odolni,
sebecki aj obetavi, zbabeli aj odvazni, mudri aj neuveritelne stupidni.

Nezna revoltcia mi v dvadsiatke radikalne zmenila Zivot a okrem toho,
Ze som stretol svoju terajSiu manzelku, tak som usiel zo strojariny na
psycholégiu, ktora ostala mojou vasnou az dodnes.

Aké sme to my zaujimavé tvory

Zaujima ma, preco sme my ludia taki aki sme. Zaujima ma ako nas
vytvarovala a nastavila evolicia, ¢o ovplyviiuju gény, vychova, kultira,
média, nase Zivotné skiisenosti a aj nasa vlastna snaha menit sa.
Pomaha mi to rozumiet sebe, druhym, ludstvu a pomaha mi to viest
lepsi zivot. Aspon si to myslim.

Anielen to - zaujima ma aj to, Ze ked uz sme nejaki, tak ¢o mézeme ro-
bit pre to, aby sme vyuzili svoje vrodené aj postupne naucené schopnosti
na to, aby sme viedli uspokojujuci Zivot, dokazali vytvarat a udrziavat
dobré vztahy a robili veci, ktoré nas napifaji, davaji naSmu Zivotu
hibku, zmysel a st prospes$né aj pre druhych.

Zda sa mi, Ze vdaka tomu, Co sa u¢im nielen zo svojich sktisenosti, ale
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aj z toho, Co zistuji a skimajt ini, mam hibsie pozorumenie toho, ¢o sa
deje vo mne a okolo mna a dari sa mi Zit Zivot, s ktorym som dlhodobo
spokojny.

Jasné, ze zazivam krizy, konflikty, neistoty, hnev aj nervozitu. Ako
hovoril mo6j svokor: “Dobre je Alesko, dobre. Az na ty zdtacky.”

Ty si taky racionalny

Casto sa rozpravam s Iudmi o ich presved¢eniach, o tom, ¢omu veria,
¢im sa v zivote riadia a ¢i im ich presvedcenia pomahaja alebo kom-
plikujua Zivot. Je to sdicast mojej prace, ale mam aj “citlivé ucho” a
pritahuje ma odliSovat magické od prirodzeného a racionalne od ira-
cionalneho. Mne vSetko prirodzené pride dostato¢ne magické a nevidim
dovod sikrealite pridavat dalSiu nadprirodzeni magiu. Na druhej strane
sa mi zda, Ze prave toho racionalneho je v tychto blaznivych ¢asoch
Zalostne malo.

Som zvedavy ako veci funguji. Uprednostiiujem pohlad skeptika
a kritické myslenie pred baznou voci “magickému tajomstvu”. Ked
hladam vysvetlenie nejakého javu, tak sa ¢asto pozeram na fakty
predkladané r6znymi stranami. Ked sa pre nieco nadchnem, tak si
zistujem, i nevidim veci prili$ ruZovo. Ked mam priatelov, ktori veria
veciam Uplne inym ako ja, tak si rad precitam knihy, ktoré obhajujt ich
presvedcenia, aby som im aspon rozumel, ked nestthlasim.

Nebojim sa hovorit, Ze aj veci pokladané za “duchovné‘ su Casto
psychologicky aj biologicky vysvetlitelné a nebojim sa ozvat, ked niekto
s tajomnym patosom tvrdi veci, ktoré sa daju vysvetlit logicky alebo len
jednoduchym poznanim informacii. Stava sa mi potom, Ze ma niektori
pokladaju za frflosa (uznavam) alebo velmi racionalneho. Aj mi uz viac
krat povedali: “Ales, ty si taky strasne raciondlny.”

Ale toto nehovorim preto, Ze by som chcel hovorit o sebe. Hovorim
to preto, Ze aj v tejto knihe budem hovorit o emdciach prakticky a Ze
budem kriticky nielen voci inym nazorom, ale aj do vlastnych radov.
Ale najmd chcem na tomto ilustrovat jedno ¢asté nedorozumenie, ktoré



sa bude vynut celou touto knihou.

Opakovane mi pride zvlastne, Ze pre niekoho je racionalita nieco, ¢o
sa d4 prehnat. Ze sa d4 byt “strasne” racionalny. Akoby nad rdmec. Ale
ved racionalni bud ste, alebo nie ste. Mo6Zete byt racionalni a eSte aj
sem-tam robit chyby v Gsudku. Ale s tymi chybami isudku uz potom nie
ste racionalni. Ako keby ste hovorili, Ze sykorka je koZusinovy cicavec -
len nema koZusinu, ale perie a nie je cicavec, ale kladie vajcia ako vtak.
Nedava to zmysel - nie je to racionalne.

Racionalita vs. emocionalita

Mnoho ludi si mysli, Ze opakom racionality je, Ze ste priliS emocionalni.
V tomto vSak maju pravdu iba niekedy. Emécie zahmlievaji nas tsudok,
ale ovela zriedkavejsie ako si ludia myslia a ovela zriedkavejSie ako by
si boli ochotni pripustit.

Ludia si ¢asto myslia, Ze ked myslime nespravne, tak sd na vine
emoécie. Myslia si, Ze emdcie spésobuji, Ze sa rozhodujeme zle,
spravame sa neadekvatne, reagujeme ublizujtco a zbytocne vela trpime.

Ano, niekedy je to pravda. Emdcie naozaj dokaZu zaplavit organizmus
a prevziat kontrolu nielen nad myslenim, ale aj nad celym preZivanim
a spravanim. Uznavam, ale to sa naozaj tyka iba silnych emdcii. Tych
negativnych rovnako ako aj tych pozitivnych. Ludia zabidaju aj na to,
Ze nejde o to aké su to emdacie, ale ako rychlo a silno nam “udrt do
hlavy”. Spytajte sa hokejového fanusika po vitaznom géle kolko je 4
krat 7 a uvidite, Ze v takom nadSeni bude mat Co robit aj so skolkarskou
ulohou.

LenZe racionalitu nam ovela Castejsie ako emdcie narusuje nieco iné.
Nie samotné emocie st na vine, ale to, Ze s nimi nevieme narabat. Keby
sme vedeli regulovat svoje emdcie, tak by nam skor pomahali ako nam
ubliZovali. Keby sme vedeli s emdciami narabat, tak vieme pribrzdit ich
rychly nastup a vedeli by sme ovladat svoje spravanie aj preZivanie.

Ale odkial mame vediet pracovat s emdciami? Malokto ma ti
skisenost, Ze by sa pohyboval v prostredi, kde ho rodicia, ucitelia
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a rovesnici naucili emoéciam rozumiet a konstruktivne s nimi narabat.

Uc¢ime sa napodobniovanim spravania od Iudi, ktori to tiez velmi
s emoOciami nevedia a u¢ime sa vlastnou skusenostou, ktora takisto
nebyva vzdy podporujica. Napriek tomu, Ze s nasim telom a myslou
musime Zit po cely zivot, tak ani v Skole sa tomu nevenuje Ziadna
pozornost.

Vysledkom je, Ze nevieme, o s nasimi myslienkami a emdciami
robit. V skolach sa u¢ime vyuzivat len niektoré kognitivne schopnosti
s dérazom na pamit. Co je Zalostne malo. V $kole a ¢asto ani doma sa
nevenuje pozornost rozvoju socialnej a emocionalnej inteligencie.

V kapitolach o Umelom Gsmeve budem podrobnejsie hovorit aj o tom,
Ze voCi emociam mame viacero predsudkov. O jednom som uZ prave
hovoril - ¢asto emdcie krivo obvifiujeme za to, Ze nam skresluja tsudok.

Preto potom vznika nedorozumenie tykajuce sa racionality a emo-
cionality.

To, Ze je niekto racionalny totiZ vobec neznamena, Ze mu emocie
chybaji. A napriek tomu to tak majii mnohi spojené. Si moc raciondlny,
mal by si byt viac intuitivny a emociondlny.

Problém s takymto tvrdenim je ten, Ze vychadza z omylu, Ze opakom
racionality je emocionalita. Ale opakom racionality je nedostatok
racionality - teda iracionalita. Opakom rozumnosti je nerozumnost.
Nie nedostatok emocii.

Obhajoba racionality

Prilis racionalny sa byt neda. Da sa vSak byt racionalny a zaroven malo
emocionalny. A takych Iudi je naozaj dost - snazia sa byt racionalni
a zabuidaju na pestri emocionalitu, ktord bud maji malo rozvinutd,
potlacaju ju alebo ju nevedia prejavovat. Tomuto bude venovana Cast
knihy.

Ale mnohi Iudia vedia byt racionalni a zaroven aj plne emocionalni.
To mi ako psycholégovi pride ako komplexna a zrela bytost. Vdaka
takejto symbidze rozumného a emocionalneho byvaji Iudia Stastnejsi.
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Nerozumni si ubliZuju hlipymi rozhodnutiami a neemocionalni sa
trapia vyprazdnenym Zivotom.

Ak je vSak niekto menej racionalny, tak asi robi chyby v racionalnom
mysleni. Ludia si vSak mylne myslia, Ze tomu s na vine emdcie.
Ako sme si povedali - je to vSak pravda iba niekedy. Ovela CastejSie
je nerozumnosti na vine nedostatok racionalneho dsudku, ktory sa
prejavuje chybami v isudku. Mnoho chyb v racionalite nerobime pod
vplyvom silnych emocii, ale preto, lebo nemame dostatok informacii,
chybne veci interpretujeme, vyberame si ¢o sa nam hodi, ignorujeme
logiku - skratka robime argumentacné chyby. Svoje tvrdenia, nazory
a presvedcenia mame podlozené chybne. Aby ste vedeli, ¢o myslim,
uvediem par prikladov.

Medzi chyby v isudku, teda chyby v racionalite, patria napriklad:

- Neprimerané zovSeobecnenie. Vtedy z jednej osobnej skusenosti
urobime vSeobecné tvrdenie o fungovani sveta: Mo6j manzel je lenivy,
teda vsetci chlapi st lenivci.

- Vyberanie Ceresniciek. Vyberame si priklady, ktoré potvrdzuji nas
nazor. Ale fakty, ktoré by ho vyvratili s prehladom ignorujeme.
Ten terorista bol Arab a moslim, takZe Arabi a moslimovia st teroristi.
Pritom vSak Arabov je asi iba 200 miliénov v 22 krajinach, ale
moslimov je az 1,2 miliardy! A asi 37 miliénov moslimov st
Ciflania, takZe také tvrdenie nesedi viackrat.! Preditajte si to eSte
raz. Viac Cisiel vyZaduje porozumenie. Pritom napriklad v Eurépe za
poslednych 50 rokov nasobne viac teroristickych itokov urobili bieli
Eurépania a vacSina teroristickych Gitokov ani nema nabozenské
motivy.?2 Ked poznate fakty, realita sa Casto radikalne zmeni. Len
tie fakty musite chciet najst a vidiet. Stacilo 10 mintt hladania.

- Zamienanie suslednosti za pric¢inu. Toto iste poznate: Prdve som
na teba myslela a ty si zavolala! Ak dve udalosti nasleduju po
sebe, neznamena to, Ze jedna vyvolala druht. Mysliet na niekoho
nespdsobuje, Ze druha strana ma nutkanie vam zavolat. Spomente
si na vSetky situacie, kedy ste na niekoho mysleli a nezavolal. Byva
to nahoda, nie parapsychologicky jav.
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Kognitivnych chyb robime desiatky? a va¢sina z nich nie je zapri¢inena
tym, Ze by sme prave preZivali silné emdcie. Dalej v knihe budem
spominat vyskumy psycholéga Daniela Kahnemana, ktory sa tymto
chybam myslenia venoval cely Zivot a dostal za ne Nobelovt cenu. Jeho
vyskumy vSak budem spominat v suvislosti s pozitivnymi a negativnymi
emoéciami. Velmi zaujimaveé.

Nasa Seda kora mozgova nam dorastla v evolicii celkom nedavno. A
nie je sa teda preco ¢udovat, Ze nam to nepali tak dobre ako by sme
chceli. Bezny pocitac je uz Casto “racionalnejsi” ako my, nerobi logické
chyby a ked mu date nové informacie, tak je rozumnejsi a nie urazeny.

Co som tym chcel povedat?

Chcel som upozornit na to, Ze emdcie ¢asto a nespravodlivo obviiiu-
jeme za to, Ze rozmyslame a spravame sa iracionalne. Za to vSak ovela
CastejSie m6Zu nase mylné presvedcenia a chyby v mysleni. Uznavam
- su ludia, ktori racionalitu prehnane uprednostiiuji na ikor emocii.
Neskor v knihe vysvetlim, preco pri racionalnom mysleni ignorovat
emocie je iracionalne, aj ked to znie paradoxne. A st ludia, ktori zase
racionalitu pokladaju za nicitela krasy a magického Cara Zivota. A ti isti
si aj Casto myslia, Ze to je kvoli tomu, Ze racionalny clovek je zaroven
malo emocionalny. Ale ani to nie je pravda.

Obhajoba emocionality

Cely zvysok knihy bude obhajobou emocionality. Takze tu len strucne.

Vsetky emdcie su pre nas dolezité. Aj tie pozitivne aj tie negativne, aj
ked'sa v tejto knihe budem venovat najma tym, ktoré prezivame ako
prijemné.

Bez emdcii by bol nas Zivot plochy a depresivny. Ludia, ¢o prezivaja
emocie malo, slabo alebo vObec sa necitia oslobodeni od bremena
emocii, ale naopak stracaju zo Zivota vSetko, ¢o pre Zivi bytost robi
zivot zaujimavym - lasku aj hnev, sicit aj opovrhovanie, zaujem aj
nudu, pozitok aj znechutenie.

Emocie nevznikli pocas evolicie iba tak ndhodou. Majua vela uZi-
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tocnych funkcii a o viacerych z nich si aj v knihe dalej povieme.

Silné emocie, pozitivne aj negativne, moéZeme naozaj preZivat ako
obtazujlice. Problém vsak nie je iba so silou emécii, ale skor s tym
ako dlho trvaju. Trvaja vSak dlho nie preto, Ze by sme boli stale v
situacii, ktora ich vyvolala, ale ¢asto preto, lebo ich vlastnym myslenim
predlZujeme a prehlbujeme. Napriklad hnev zvykne trvat kratko a ak
trva dlho, je to tym, Ze “sa hnevame”. Smutok tieZ nemusi trvat dlho,
ale ak sa so stratou nevieme vyrovnat, tak si ho predlZzujeme sami a na
jeho spracovanie potrebujeme pomoc odbornika.

O takomto prepojeni emdcii a myslenia budeme hovorit na viacerych
miestach. Toto prepojenie myslenia s emoéciami vsak nie je len kon-
traproduktivne ako v spominanych prikladoch. Zapojenie myslenia
je Casto prave uzito¢nym nastrojom ako s emoéciami konstruktivne
narabat.

Emocionalita nie je na pritaZ - je to pestra zmes farieb do nasej
omalovanky zazitkov, z ktorych by inak boli len ¢ierne obrysy. Emo-
cionalita je na pritaz len vtedy, ked emé6ciam nerozumieme a nevieme
ako ich vyuzivat a ako ich regulovat.

A tento tivod bol prave kvoli tomuto. Aby sme sa vybrali na cestu cez
19 kapitol, ktoré si1 venované emociam, ich porozumeniu a aj spésobom
ako s nimi pracovat.

Ale najmad st o tom, Ze emocie nam prinasaja ovela viac ako si myslime
a o to viac to plati o pozitivite.



CAST |
JEDNOTA TELA, MYSLE A SPRAVANIA

Ked mdte konsky stvorzdprah, bolo by hltipe jedného koria
len kfmit, druhého iba Cistit, tretieho trénovat
a o stvrtého sa nestarat vobec.
Ale ¢o sa tyka nds samotnych, tak k svojmu vlastnému
Stvorzdprahu tak casto pristupujeme.



STVORZAPRAH A POZITIVNA
PSYCHOLOGIA

Pozitivne aj negativne zdzitky sti pre nds roznymi spésobmi prospesné.
Nie vsetko pozitivne je uzitocné a nie vsetko negativne je skodlivé.
Salamiin by pri takychto tvrdeniach dvihol prekvapene obocie, ale
nakoniec by uznal, Ze sim by to “Salamtinskejsie” nepovedal.

Vitajte v knihe o pozitivnych emdcidch.

Svoje zazitky interpretujeme ako prijemné, ked pocas nich zazivame
pozitivnhe emoécie. A na zaklade negativnych emdcii svoje zazitky
interpretujeme ako neprijemné.

Keby to vsak bolo také jednoduché.

Namdhavy a bolestivy porod moze koncit dlhotrvajicim Stastim.
Bolestivé vysSetrenie moZe koncit ilavou, ked vam povedia, Ze ste zdravi.
Namahava praca sa zvykne koncit hrdostou z Gspechu. V zlej situacii
moZeme preZivat nadej, Ze sa veci zlepSia.

Plati to vSak aj naopak - nadmerné pozitivne ocakavanie moze skoncit
sklamanim.

Avsak zriedka mézeme prezivat pozitivne a negativne emdcie naraz.
Negativna emocia ned6very vytlaci doveru, hnev vytlac¢i naklonnost,
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sklamanie vytla¢i nadsenie.
Nastastie aj toto plati naopak - hnev vytlacime sticitom, nenavist
vytla¢ime odpustenim, strach vytla¢cime odvahou.

Emodcie, myslenie, telo a spravanie

AvSak nielen emoacie su prepojené. To, Zze dokaZeme pozitivnymi
emociami rozpustit tie negativne je dobra sprava a mnohi intuitivne
vedia, Ze ked mali tazky den, tak si dopraju nieco “dobrého”, teda
pozitivneho, aby si zlepsili naladu.

Vieme vedome svojimi emdciami ovplyvnit iné emocie.

Emocie st tizko prepojené aj s myslenim. Emoc¢na reakcia spusti
rozmyslanie o tom, ¢o sa nam deje a tak vieme vdaka rozmyslaniu s
emoéciami pracovat - zintenziviiovat alebo ich oslabovat, predlZzovat
ich alebo skracovat. Vieme dokonca vdaka rozmyslaniu aj premenit
negativne emocie na pozitivne. Rozumovymi postupmi sa vieme
dopracovat k tomu, Ze negativny zazitok preramcujeme a vylozime si v
novom konstruktivnom a uZitocnom kontexte. Staci sa spytat samych
seba: Co uZitotného som sa naucil z minulej skisenosti? Co mi to
prinieslo - aké poznanie, priatelov a zmenu k lepSiemu?

Z tohto vyplyva aj nasledovné - svojim myslenim dokazeme vyvolavat
emocie. Aj to Casto robime. Ved to poznate - ked myslite na niekoho
koho mate radi, tak preZivate lasku. A keby vas niekto prekvapil
darcekom, tak by vas zaplavila emocia radosti a zacali by ste rozmyslat
ako sa odvdacite. Myslenie a emécie st v nasej mysli a mozgu prepojené.
S tym pracuje napriklad jedno meditacné cviCenie, pocas ktorého si
vyvolavate emdciu laskavého prijimania.

Svojim myslenim vieme aktivne ovplyvnit aké emdcie prezivame.

A nielen to - emdcie by sme necitili, keby sa neprejavovali v telesnych
prejavoch ako je busenie srdca, zvieranie zalidka, ¢i sucho v tstach.
Telesné zmeny sposobené emociami st velmi pestré a Cast z nich si
uvedomujeme, lebo ich citime. Keby sme necitili telesné prejavy emocii
velmi tazko by sme dokazali rozumiet, ¢i vobec a aké emocie prezivame.
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Telesny stav, v ktorom sa nachadzame, ovplyviiuje aj aké emocie
prezivame. Ak je vaSe telo v napati, a to napatie je neprijemné, je velka
pravdepodobnost, Ze prerastie do hnevu, podrazdenia, i inej vzrusenej
a negativnej emocie. Ak je vase telo prijemne uvolnené, je ovela menej
pravdepodobné, Ze by ste sa zacali hnevat, je ovela pravdepodobnejsie,
Ze preskocite do pozitivnej emécie. Mnohé relaxacné cvicenia pracuja
prave s tymto. Uvolnuju telo, aby priniesli pozitivne emocie.

Svojim telesnym nastavenim vieme aktivne ovplyvnit aké emocie
prezZivame.

A ani to nie je vSetko - emdcie nas nastartuju do spravania, ktoré
je typicky spojené s konkrétnymi telesnymi zmenami. Pri hneve
nielen citime ako nam v spankoch sttpa tlak a napatie vo svaloch, ale
zaCneme zvierat paste, zatinat zuby, mavat rukami, hlasnejsie hovorit
a prejavovat dalSie prejavy spravania, ktoré s “hnevom”.

Na zaklade vonkaj$ich prejavov spravania tak dokazeme u inych Iudi,
aj keby sme ich nepoculi hovorit, celkom presne odcitat aké emocie
prezivaju.

Aj sami sa vieme spravat tak ako by sme sa chceli citit. Len samotny
aktivny pohyb, napriklad turistika v lese, je komplexny spésob ako
ovplyvnit svoju pozitivnu naladu. Ale aj ked iba chodime viac vystreti,
tak sa nam leps$ie dycha, lebo pltica maji viac priestoru, o kiisok
rychlejSie chodime a tak vieme o kiisok zdvihntt svoj pocit sebavedomia.
V Casti Umely ismev o tom budem hovorit viac.

Svojim vedomym spravanim vieme aktivne ovplyvnit aké emocie
prezivame.
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SPRAVANIE

Obrdzok ¢. 1

0 emdciach, mysleni, telesnych procesoch a spravani budem casto
rozpravat oddelene. VSetky Styri oblasti s vSak oddelené iba v naSom
jazyku a schematickom mysleni. A aj kvoli vysvetlovaniu, ako veci v
nasom svete fungujq, je takéto Struktirovanie uzitocné aj ked casto
nepresné.

Emocie, myslenie, telesné reakcie a spravanie su tak medzi sebou
prepojené, Ze ich Casto nie je mozné oddelit. Je to jeden izko prepojeny



CAST Il

EMOCIE SI UZIVAME, ALE CASTO
SA ICH CHCEME AJ ZBAVIT.
Preco emocie radsej pestovat

nez ich potlacat.

Je pense, donc je suis.
Cogito, ergo sum.
Myslim, teda som.
René Descartes, Rozpravy o metdde
(Discours de la méthode), 1637

Ale hovno, mily Dekdrt. Je to predsa len trocha inak.
Ales Bednaiik, 2019

V obdobi Descartesa iba zacinal ozajstny vyskum mozgu.
Mozog bol este v polovici 17. storocia pokladany za
huspeninu, ktord md za tilohu ochladzovat telo.
Neprikladali mu Ziadnu zdvaznti tlohu - po vybrati z lebky
vyzeral nevdbne a vel'mi rychlo sa rozkladal. Za centrum
emdcii preto pokladali srdce.


https://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=Rozpravy_o_met%C3%B3de&action=edit&redlink=1

MYSLENIE, CITENIE A EMOCIE
Akovieme, Ze sme?

René Descartes bol z myslenia zretelne nadseny, ale nevedel to, ¢o po
krdtkom citani a zamysleni budete vediet aj vy. Seba-uvedomovanie nie
je ani zd'aleka iba o mysleni.

Este v polovici 17. storocia boli pitvy mozgu zriedkavé a pokladané za
zbytocné. NajdoleZitejsie bolo srdce.® Za Ziva sa hybalo a pumpovalo
krv do celého tela. Krv bola vnimand ako tekutina, ktord rozvdZala po
celom tele duchov starajticich sa o jednotlivé orgdny. O kysliku a jeho
Zivotodarnej funkcii este nevedeli. Ked' srdce prestalo byt, duchovia odisli
a preto clovek zomrel.

Pod vplyvom starych a mylnych predstav o fungovani ludského tela este
aj dnes ukazujeme na hlavu, ked hovorime o mysleni a na srdce, ked
hovorime o emdciach.

Dnes vieme, Ze je to o nieco zlozitejSie - centrum emocii aj myslenia je
vmozgu. Aj ked'je mozog intenzivne prepojeny s celym telom, aj priamo
so srdcom, bez hustého lesa miliénov prepojeni neurénov priamo v
mozgu, by sme nedokazali citit, prezivat emdcie, ani mysliet.

Mozgu sa budem samostatne venovat v dalSej kapitole. Teraz sa
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MOZOG A EMOCIE

Zmysly vedia dodat ndSmu mozgu informdcie o okoli. Ale niekto ich
musi vyhodnotit — som v bezpeci alebo som v ohrozeni? A ¢o mdm
teda rychlo urobit? Preto ndm v evoliicii postupne dordstli rézne casti
mozgu. Td emociondlna je rychla ako blesk, td raciondlna je oproti nej
ako hodnotiaci slimdk.

Nas organizmus ma na svojej periférii zmysly, ktoré slizia na orientaciu
v priestore. To je velmi uZito¢né, ale vediet sa iba orientovat v priestore
by ¢loveku ani inému Zzivocichovi na prezitie nestacilo.

Teda, pravdu povediac — na hladanie potravy a vystopovanie partnera
na rozmnoZzovanie to staci vela Zivo¢iSnym druhom, ktoré si celkom
uspesne ziju svoje zivoty niekolko miliénov rokov a generacii.

Okrem toho si potrebujeme chranit holy Zivot pred ohrozenim — pred
predatormi, pred nebezpe¢nymi udalostami alebo pred ¢lenmi rov-
nakého druhu, ktori by mohli mat zalusk na nasich partnerov/partnerky
alebo zasoby potravin. Preto vSetko, Co vhimame, potrebujeme aj rychlo
vyhodnocovat — aby sme sa vedeli chranit a preZit.

Negativne emocie upozoriuji na ohrozujice situacie a ked nie sme v
ohrozeni, tak prichadzaji nasi milacikovia - pozitivne emdcie.

To je vSak iba zdkladné minimum. Clovek je tvor mimoriadne socialny

33



EMOCIE - sprievodca aj rozbugka

Mnoho l'udi md s emdciami problém.

A nemyslim tym to, Ze ich nevedia ovlddat. Aj ked naprostd vdcsina l'udi
md s emdciami prdve ten problém, Ze ich nevedia ovlddat.

Casto je ten ich problém s emdciami vytvoreny zlymi skiisenostami s in-
ymilud'mi. S tymi, o nevedia ovlddat'svoje emdcie. Prindsa vela neistoty
Zit'v kaZdodennom kontakte s l'ud'mi, ktori st pripraveni vybuchniit ako
rozbuska. Najmd detom to otriasa ich déverou vo vlastné emdcie, ked'
vidia, Ze sposobujti ich trdpenie a konflikty s rodi¢mi.

LenZe emdcie ndm ovel'a viac ddvajti, nez bertl.

Emocie nas sprevadzaju od detstva aZ do konca Zivota. Emocie preZi-
vame neustale. Emocie Casto sposobuju v nasich Zivotoch rozruch.

Napriek tomu vSetkému sa poklada za samozrejmé, Ze vieme so
svojimi eméciami narabat. Nevieme. Uc¢ime sa to spontanne, u¢ime
sa to sami na zaklade vlastnych zazitkov a spracovanych skusenosti
alebo od ludi, s ktorymi sme v kazdodennom kontakte. A tych tiez
nikto neucil ako narabat so svojimi emodciami tak, aby nam boli dobrym
pomocnikom a sprievodcom v nasich Zivotoch.

Mnoho Iudi ma problém s eméciami - myslia si, Ze emécie zavadzaju.
Myslia si, ze emocie:
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NACO SU NAM EMOCIE?

Ak si dala evoliicia “takii robotu”, aby vyvinula emociondlnu ¢ast mozqu,
prepojila ju s celym telom a viacerymi telesnymi systémami ako st krvny
obeh, dychacie tstrojenstvo, dokonca aj imunitny systém, tak asi budi
emodcie pre cloveka vel'mi dolezité.

A netyka sa to len Cloveka, ale aj inych Zivoc¢isSnych druhov. Vedeli ste
napriklad, ze kosatky, tie ¢iernobiele dravé morské pandy, maji mozog
asi 2x vacsi ako clovek? Podla ich velkosti sa to zda logické. Ale vedeli
ste, Ze majii mozog velmi podobne vraskavy po celom povrchu Sedej
kory mozgovej ako my? To je predpokladom vysokej inteligencie.

Velkym prekvapenim je, Ze kosatky maja limbicky systém proporcne
vacsi ako ludia. A ten im, rovnako ako nam, slizi na tvorbu emdcii. A Ze
by to mohlo znamenat, Ze kosatky su emocionalne rozvinuté rovnako a
mozno aj viac ako Iudia?

A bonb6nik navySe - my mame v limbickom systéme iba jeden
zéhyb (gyrus) a kosatky aZ tri! Co mo6ze znamenat, Ze kosatky majt
pravdepodobne naozaj ovela bohatsi emocionalny a socialny Zivot ako
clovek!
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PRECO SA ZAMERIAVAT
NA POZITIVNE EMOCIE?
Lebo negativne nas viac pritahuju.

-----

cie prirodzene pritahujti viac pozornosti. Signalizuju ohrozenie a preto
pomdhali pri preZiti.

Avsak pri pozitivnych emdcidch sa iba nechdvame undsat a tesime sa z
nich. To je dobre. Ale mdme na viac.

Naco sti ndm dobré pozitivne emdcie? Iba na oznamovanie, Ze je ndim
dobre? Aj s pozitivnymi emdciami md zmysel aktivne pracovat, lebo
prindsajti ovela viac ako len aktudlne preZivané pocity stastia.

Na zaciatku tejto kapitoly sa mi hodi napisat budhisticky vyrok, ktorym
zac¢inam skoro kazdu svoju prednasku:
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POZITIVITA

Na rozdiel od negativnych emdcii ako sti hnev, sklamanie, strach a smiitok
sti kladné emdcie ovela zriedkavejsie skiimané a ovela menej o nich
vieme. To, ¢o vsak o nich zistujeme nds milo prekvapuje. Kladné emdcie
sa ukazuju ako vel'mi uzZitocné pre nds Zivot, stastie aj zdravie.

Poznam dvoch psycholégov, ktorych pracu by som s radostou prijal.

Jednym je vyskumnik psycholdgie jedenia Brian Wansink. Napisal
zaujimavu a doslova Stavnat knihu Nezfizené labuznictvi, Lepsi je
dvakrat se zamyslet, nezZ jednou nacpat.>3 Chlapik s pravdepodobne
poangli¢tenym nemeckym menom (pévodne asi Wahnsinnig - ¢o zna-
mena Sialeny) totiz zaloZil laboratérium, v ktorom skiima, preco jeme
nezmyselne vela a ¢o by nam pomohlo jest menej. Jeho laboratérium
vyzera ako restauracia a bar. Ani by som nemal pocit, Ze som v praci.
Jeho experimenty a vysledky st slavne a niektoré uz bezne rozsirené.
Jest z malého tanierika vam poméze jest menej a tak schudnat. To je
vysledok vyskumu z jeho laboratdria!

Druhym psycholégom, ktorej pracu by som rad robil, je uZ spominana
profesorka psycholégie Barbara Fredrickson. Je vediicou vyskumnickou
v tzv. PEP Labe na Univerzite Severnej Karoliny v Chapel Hill. PEP Lab
znamena Positive Emotions and Psychophysiology Laboratory, teda
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KEDY VZNIKAJU POZITIVNE EMOCIE?

Radost, vd'acnost, pokoj, zdujem, nddej, hrdost, pobavenie, odusevne-
nie, liZas a ldska - toto su niektoré pozitivne emdcie, ktorym sa vo
svojich vyskumoch venuje Barbara L. Fredrickson. Pre nds je zaujimavé
vediet, kedy vznikajti pozitivne emdcie, pretoze potom dokdZeme s tymito
emdciami aktivne pracovat. Vieme potom situdcie, v ktorych pozitivne
emdcie preZivame vyhladdvat, aktivne ich vytvdrat, predlZovat, udrZiavat,
rozvijat aj opakovat.

Takze, pozrime sa trocha viac na niekolko z nich.

RADOST

Radost je emdcia, ktora sa objavuje, ked sa nam dari, ked veci ida
dokonca ovela lepSie ako sme ocakavali.

Vo chvili radosti sa nemusime namahat a ono to ide ako po masle.

Radost sa objavuje, ked nieCo prekvapivé a prijemné dostaneme, ked
nieco vyhrame, ked si uZivame hru a priatelstvo...

Cira radost je emdcia, ktorti mame najcastejSie spojenti s pocitom
Stastia. Je to aj preto, lebo radost je intenzivne vzrusenie, tak blizke
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O autorovi

Mgr. Ales Bednafik je slovensky psycholog, recnik, soft-skills tréner,
spisovatel a happytarian. Vyse 20 rokov robi skolenia pre firmy, Statnu
spravu, $koly, nemocnice aj neziskové organizacie. Specializuje sa na
rieSenie komunika¢ne naro¢nych situdcii, na zvySovanie $tastia v Zivote
a praci, a na negativny dopad digitalnych médii na nase zdravie, vztahy
a zivotny styl.

Tu néjdete viac o psycholdgii stastia:

(3 https://psychologiastastia.sk/blog

¥ https://twitter.com/AlesBednarik

K1 https://www.facebook.com/psychologiastastia

@ https://www.youtube.com/channel/UCXNilMIYtwhnkltrBuj_ LfQ/videos
@ https://www.linkedin.com/in/ale%C5%A1-bedna%C5%99%C3%ADK-
a8b39b149

¢ https://www.facebook.com/digitalnapasca
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Iné knihy od Alesa Bednarika

Zaposlednych 20 rokov som napisal niekolko knih - RieSenie konfliktov,
Rozvoj Zivotnych zrucnosti a aj tieto posledné dve, ktoré sa este daju
kapit v papierovej podobe.

m Budem k vamuaprimny- Ako v rozhovoroch

s tazkahorymi pacientmi spajaitvorenost
citlivosta nadej.
https://psychologiastastia.sk/produkt/budem-k-

vam-uprimny

Prakticka kniha pre vSetkych lekarov sestry

a dalsich pracovnikov v zdravotnictve, ktori s pa-
cientmi rieSia emocionalne a komunikacne narocné

BUDEM K VAM UPRIMNY...

situacie.

Komunikacia s pacientom a pribuznymi nie je iba o odovzdavani
informacii o vysledkoch vysetreni, diagnéze, prognoze a liecebnych
postupoch. Je aj o zvladani preZivania pacienta, konstruktivnom
zvladani konfliktov, odolavani natlaku zo strany blizkych...

Knihu mézete kipit tu priamo od autora.
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Facilitacia - ako viest skupinové stretnutie
Kniha pre vsetkych, ktori vedi porady, work-
shopy a iné skupinové stretnutia. Manazéri,
veduci timov, lidri projektov vo vSetkych typoch
o organizacii.

Ak sa chcete vediet dobre pripravit na stretnutie,
najdete tu sériu otazok, na ktoré ked'si odpoviete
budete mat urobent pripravu.

Ak chcete, aby porada od zaciatku davala vSetkym ztcastnenym
zmysel a aby ste na jej konci mali pouZitelné vystupy, tak v tejto knihe
najdete praktické navody ako to dosiahnut.

Knihu moézete kipit tu priamo od autora.

! FACILITACE

FACILITACE )

setkani?
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